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PRtERE 


« Je me prosterne devant le plus noble dessages, Patanjali, qui apporta la serenite de 1’esprit 
par son oeuvre sur le yoga, la clarte du discours par son oeuvre sur la grammaire et la purete du corps 
par son oeuvre sur la medecine. » 

« Je salue Adlsvara (le Seigneur Originel Siva) qui, le premier, enseigna la science du Hatha 
Yoga. Elle se dresse comme une echelle pour ceux qui desirent gravir les hauteurs du Raja Yoga. » 


NOTE. Nous avons adopte la transcription des mots Sanskrits qui correspond aux 
conventions europeennes actuelles, pour ne pas derouter le lecteur desirant aborder d’autres 
ouvrages ou des textes anciens fondamentaux. 

On notera que : 

« c » se prononce « tch » (cakra) 

« u » se prononce « ou » (Visnu) 

« ft » se prononce « gn » (Patanjali) 

« s » se prononce « ch » (Siva) 

« r » se prononce « ri » i tres court (vrt) 

© 1976 George Allen & Unwin Ltd-London. 

© 1978 Editions Buchet/Chastel, Paris, pour la traduction francaise. 



AVANT-PROPOS 


Ce n’est que grace aux encouragements persistants de mes amis et eleves devoues que ce 
livre est maintenant acheve, car seul, j’aurais abandonne a plusieurs reprises, non seulement a cause 
de ma maitrise insuffisante de la langue anglaise, mais aussi parce que sans la force de leur soutien 
et de leur confiance, j’aurais perdu courage. 

Le yoga est une science pragmatique dont l’origine se perd dans la nuit des temps. II a 
evolue pendant des millenaires, et traite globalement du bien-etre de l’homme sur les plans 
physique, moral, mental et spirituel. 

Le premier livre qui a systematise cette pratique est le traite classique des Yoga Sutra (ou 
aphorismes) de Patanjali, datant de 200 avant J.-C. Malheureusement la plupart des livres publies de 
nos jours sur le yoga sont indignes a la fois du sujet et de son premier grand interprete, car ce sont 
des vulgarisations, superficielles et parfois erronees. II est meme arrive que leurs lecteurs me 
demandent si je pouvais boire de l’acide, macher du verre, marcher sur le feu, me rendre invisible, 
ou accomplir d’autres actions magiques. Des etudes serieuses et savantes des textes religieux et 
philosophiques existent deja dans la plupart des langues ; mais la pratique d’un art est plus difficile 
a transmettre qu’un concept purement litteraire ou philosophique. 

Le titre de ce livre est Yoga Dipika (Lumiere sur le Yoga), car mon but est de decrire aussi 
simplement que possible les asana (postures) et le pranayama (disciplines de la respiration) a la 
lumiere nouvelle de notre epoque, des connaissances qu’elle apporte et de ses exigences. J’ai done 
donne des indications tres detaillees sur les asana et le pranayama, fruit de mon experience de 
l’enseignement du yoga en de nombreuses parties du monde pendant plus de vingt-sept annees. Ce 
livre contient la technique complete de 200 asana illustres par 592 photos pour apprendre les 
postures ; et il decrit egalement les bandha, kriya et pranayama illustres par 5 photos. 

Le lecteur occidental sera peut-etre surpris des references repetees qui sont faites a l’Esprit 
Universel, a la mythologie et meme aux principes philosophiques et moraux. II ne doit oublier que 
dans les temps ancients, toutes les grandes oeuvres humaines dans le domaines de la connaissance, 
de l’art et du pouvoir faisaient partie integrante de la religion et etaient considerees comine 
appartenant a Dieu et a ses representantes sur terre. En Occident, on trouve encore une telle 
incarnation du savoir et du pouvoir divins dans la personne du Pape catholique. Mais auparavant, 
meme dans le monde occidental, la musique, la peinture, 1’architecture, la philosophie et la 
medecine aussi bien que la guerre etait toujours au service de Dieu. En Inde, ce n’est que tres 
recemment que ces arts et ces sciences ont commence a s’affranchir du Divin, mais avec grand 
respect pour ce qui est de 1’emancipation de la volonte de l’homme, par rapport a la volonte divine. 
En Inde, nous continuous a attacher une grande valeur a la purete d’intention, a l’humilite dans la 
discipline et au desinteressement qui sont l’heritage de notre longue dependance envers Dieu. Je 
considere qu’il est a la fois important et interessant pour le lecteur de connaitre l’origine des asana ; 
j’ai done inclus dans ce livre les explications qu’en ont donnees les yogis pratiquants et les sages. 

Tous les textes anciens sur le yoga mettent 1’accent sur la necessity de travailler sous la 
direction d’un GURU (maitre) et bien que mon experience prouve la sagese de cette regie, je me 
suis efforce dans ce livre, avec la plus grande humilite, de guider le lecteur — qu’il soit professeur 
ou eleve — vers la maitrise de ces asana et pranayama suivant une methode sure et correcte. 

Dans l’appendice I, j’ai presente un programme de trois cent semaines pour les disciples 
fervents, en groupant les asana par etapes selon leur structure. 

Dans l’appendice II, j’ai groupe les asana selon leur valeur therapeutique. 

Etudiez avec attention les recommandations avant de vous exercer aux asana et aux 



techniques de pranayama. 

Je suis sincerement reconnaissant envers mon ami et eleve tres estime M. Yehundi Menuhin 
pour sa preface et son incommensurable soutient. 

Je suis redevable a mon eleve M. B.I. Taraporewala pour sa collaboration a la preparation de 
ce livre. 

Je remercie M. Allen et Unwin d’avoir bien voulu publier ce livre abondamment illustre et 
diffuser mon ouvrage dans le monde entier ; je remercie egalement Eilean Pearcey qui a fait les 
dessins. 

J’exprime ma sincere gratitude a MM. G.G. Welling de Poona (Inde), pour l’interet et 
l’attention personnelle qu’ils ont apportes dans les innombrables prises de vues et pour avoir mis a 
ma disposition leur studio. 

L’auteur desire exprimer sa gratitude a M. Gerald Yorke pour le soin qu’il a pris a diriger la 
publication du manuscrit et a corriger les epreuves. 

B. K. S. IYENGAR 



PREFACE DE YUHUDI MENUHIN 


La pratique du yoga developpe un sens fondamental de la mesure et des proportions. Elle 
nous ramene a notre propre corps, notre premier instrument, et nous apprenons a en jouer, a en tirer 
le maximum de resonance et d’harmonie. Avec une patience sans limites nous affinons et animons 
chaque cellule lors du combat de chaque jour, debridant et liberant des capacites qui, sinon, seraient 
condamnees a la frustration et a la mort. 

Chaque portion inanimee de tissu ou de nerf, de cerveau ou de poumon est un defi a notre 
volonte et a notre integrity, ou alors un germe de frustration et de mort. Quiconque a eu le privilege 
de recevoir l’enseignement de M. Iyengar, ou d’etre le temoin de la precision, du raffinement et de 
la beaute de son art est introduit dans cette vision de perfection et d’innocence de l’homme, tel qu’il 
fut cree au jardin de l’Eden : desarme, sans honte, fils de Dieu et maitre de la creation. L’arbre de la 
connaissance donne, il est vrai, de nombreux fruits de toutes sortes, doux, veneneux, amers ou 
delicieux selon l’usage que nous faisons de cette connaissance. Mais n’est-il pas pour nous plus 
imperatif que jamais de cultiver l’arbre et de nourrir ses racines ? De plus, le danger est tres grand 
que cette connaissance soit appliquee par certains, mal a l’aise avec eux-memes, a manier les gens 
et les choses plutot qu’a se perfectionner. 

La pratique du yoga au cours des quinze dernieres annees m’a convaincu qu’a la plupart de 
nos attitudes fondamentales envers la vie correspondent des expressions physiques de notre corps. 
Ainsi le sens de la comparaison et de la critique se developpe en cherchant a aligner le cote droit et 
le cote gauche a un degre de precision tel qu’un ajustement encore meilleur est toujours possible ; la 
fonnation de la volonte commence par retirement du corps tout entier des orteils au sommet de la 
tete, en defi a la pesanteur. L’elan et 1’ambition peuvent etre decouverts par la sensation du poids et 
de la vitesse que donne le libre balancement des membres, tandis que 1’aplomb sera acquis par le 
controle de l’equilibre prolonge sur un pied, les deux pieds ou les mains. La tenacite s’obtient en 
gardant les differentes postures de yoga, en etirement maximum pendant de longues minutes, et la 
serenite vient en s’cxcrcant a respirer de facon caline et reguliere en ouvrant au maximum la cage 
thoracique. L’harmonie et le sens de l’universel viennent avec la prise de conscience de l’altemance 
ineluctable de l’activite et de la passivite en rythmes etemels dont chaque inspiration et chaque 
expiration forment un cycle parmi les innombrables myriades d’ondes ou de vibrations qui 
constituent l’univers. 

Quelle est l’alternative ? Des caracteres fausses, aigris par l’echec, condamnant l’ordre des 
choses, des bossus critiquant la rectitude, des autocrates effondres sous la menace d’accidents 
coronaires, le tragique spectacle d’hommes transmettant aux autres leur propre desequilibre et leurs 
frustrations. 

Le yoga, tel qu’il est vecu par M. Iyengar, est le don mystique d’un homme qui se presente 
lui-meme devant l’autel, seul et pur de corps et d’esprit, concentre dans son attention et sa volonte, 
offant avec simplicity et innocence, non pas un holocauste, mais simplement lui-meme au plus haut 
de sa realisation. 

C’est une technique ideale pour revenir les maladies physiques et mentales et proteger le 
corps en general) en developpant une sensation inebranlable d’assurance et de surete de soi. Par sa 
nature meme, il est inextricablement lie aux lois universelles ; car le respect de la vie, la verite et la 
patience sont autant d’elements indispensables pour permettre une respiration caline dans la paix de 
l’esprit et la fermete de la volonte. 

C’est en cela que resident les vertus morales inherentes au yoga. Pour ces raisons, il 
demande un effort total, mettant en jeu et facon riant l’etre humain tout entier. Aucune repetition 



mecanique n’intervient, ni paroles vaines comme dans le cas des bonnes resolutions et des prieres 
fonnelles. Par sa nature merne, il est a chaque instant un acte vivant. 

Nombreux seront, je l’espere, ceux qui, a la lecture du livre Yoga Dipika de M. Iyengar, 
suivront son exemple et deviendront les guides dont l’humanite a cruellement besoin. Si ce livre sert 
a repandre cet art fondamental et fait en sorte qu’il soit pratique a son plus haut niveau, je me 
sentirai plus que jamais reconnaissant d’avoir participe a sa presentation. 

YEHUDI MENUHIN. 



PREMIERE PARTIE : INTRODUCTION 



QU’EST-CE QUELE YOGA ? 


Le moi yoga vient de la racine sanskrite yuj qui signi He Her, unir, attacher, atteler sous le 
joug, ou diriger et concentrer son attention, ou encore utiliser et mettre en pratique. Elle signi fie 
aussi union ou communion. C’est l’union meme de notre volonte avec la volonte de Dieu. « Cela 
signifie done, dit Mahadev Desai dans son introduction a la Gita d’apres Gandhi , que tous les 
pouvoirs du corps, de l’esprit et de fame doivent etre soumis a Dieu ; cela exige que l’intelligence, 
l’esprit, les emotions, la volonte soient soumis a la discipline que le yoga presuppose. Cela conduit 
a un equilibre de l’ame qui permet de considerer tous les evenements de la vie de facon paisible. » 

Le yoga est l’un des six systemes orthodoxes de la philosophic hindoue. II fut compile, 
coordonne et systematise par Patanjali dans son ouvrage classique, Les Yoga Sutra, compose de 185 
courts aphorismes. Selon la pensee hindoue tout est impregne par l’Esprit Univcrscl Supreme 
(Paramatma ou Dieu) dont l’esprit individuel (jlvatma) de chaque etre humain est une partie. Ce 
systeme est appele yoga parce qu’il enseigne les moyens par lesquels le jlvatma peut etre uni, ou 
etre en communion avec le Paramatma, et pennetire ainsi la liberation (Moksa). 

Celui qui suit la voie du yoga est un yogi ou yogin. 

Dans le chapitre VI de la Bhagavad Gita, 1’ouvrage qui fait le plus autorite en matiere de 
philosophic du yoga, Sri Krishna explique a Arjuna que le but du yoga est la delivrance de la 
souffrance et de la peine. II dit: 

« Quand l’esprit, l’intelligence et le soi (aharhkara) sont maitrises, liberes des desirs 
incessants, de sorte qu’ils reposent dans l’Esprit interieur, l’homme devient un Yukta : celui qui est 
en communion avec Dieu. La flame d’une lampe a huile ne vacille pas si le vent ne souffle ; ainsi en 
est-il du yogi qui controle, en lui-meme l’esprit, l’intelligence et le soi et s’absorbe dans l’Esprit 
interieur oui est en lui. Quand, par la pratique du yoga, s’apaise 1’effervescence de l’esprit, de 
1’intelligence et du soi, le yogi trouve la plenitude dans la grace de l’Esprit qui est en lui. Alors il 
connait la joie etemelle qui est au-dela de la limite des sens et que la raison ne peut saisir. II 
demeure dans cette realite et ne la quitte plus. II a trouve le plus grand des tresors que rien ne 
surpasse. Celui qui l’a trouve ne craint plus d’etre affecte, meme par la plus grande peine. C’est le 
sens profond du Yoga : la delivrance de la souffrance et de la peine. » 

Comine les nombreuses facettes d’un diamant bien taille qui reflechissent chacune une 
couleur differente de la Lumiere, chaque facette du mot yoga fait ressortir une nuance particuliere 
de sa signification, et revele differents aspects de tous les efforts faits par l’homme pour gagner la 
paix interieure et le bonheur. 

La Bhagavad Gita donne aussi d’autres explications du terme yoga et met l’accent sur le 
Karma Yoga (yoga de faction). II est ecrit: « Seul le travail est votre privilege, et non les fruits qui 
en resultent. Que les fruits de faction ne soient jamais votre mobile ; et cependant ne cessez jamais 
de travailler. Travaillez au nom de Dieu en abandonnant les desirs egoi'stes, ne soyez affectes ni par 
le succes ni par l’echec ; cet equilibre est appele yoga. » 

Le yoga est aussi decrit coniine la sagesse, fart de vivre, f harmonie et la moderation dans 
toutes les actions. 

« Le yoga n’est pas pour celui qui mange trop, ni pour celui qui ne mange pas assez. II n’est 
pas non plus pour celui qui dort trop ni pour celui qui ne dort pas assez. Par la moderation dans la 
nourriture et dans le repos, par la regularite dans le travail et par f equilibre entre la veille et le 
sommeil, le yoga detruit toutes souffrances et toutes peines. » 

La Kathopanishad decrit ainsi le yoga : « Quand les sens sont apaises, quand f esprit est en 



repos, quand [’intelligence ne s’agite plus, alors, dit le sage, le stade le plus eleve est atteint. Ce 
ferine controle des sens et de l’esprit a ete defini cornme etant le yoga. Celui qui l’a atteint est 
delivre de 1’illusion. » 

Dans le second aphorisme du premier chapitre des Yoga Sutra, Patanjali decrit le yoga 
cornme « Citta vrtti nirodhah » ; cela peut etre traduit cornme le mo yen d’arreter (nirodhah) le cours 
des modifications (vrtti) mentales (citta), ou encore la suppression (nirodhah) des fluctuations (vrtti) 
de la conscience (citta). 

Le mot citta designe l’esprit dans son sens total ou collectif comprenant trois elements : (a) 
L’esprit (manas, l’esprit individuel ayant le pouvoir d’attention et de selection ; c’est la faculte de 
l’esprit qui est fluctuante et indecise) ; (b) L ’intelligence ou la raison (buddhi, le systeme de 
decision qui etablit la distinction entre les choses) ; (c) Le moi (ahamkara, litteralement le moi-actif, 
l’entite qui constate que « je sais »). Le mot vrtti est tire de la racine sanskrite vrt qui signifie 
tourner, pivoter, se derouler. II signifie done le deroulement d’une action, le comportement, la facon 
d’etre, la condition ou l’etat mental, le yoga est la methode par laquelle 1’agitation de l’esprit est 
arretee et l’energie dirigee vers des voies constructives. Cornme la domestication d’un fleuve 
puissant par canaux et barrages cree un vaste reservoir d’eau, fait disparaitre la famine et fournit a 
l’industrie une importante quantite d’energie, de meme, lu maitrise de l’esprit cree un reservoir de 
paix et produit une abondante energie pour l’elevation de l’homme. 

« Maitriser l’esprit est un probleme dont la solution n’est pas simple, cornme il ressort du 
dialogue suivant tire du sixieme chapitre de la Bhagavad Gita. Arjuna demande a Sri Krishna : 

« Krishna, vous m’avez parle du yoga cornme etant la communion avec le Brahman (l’Esprit 
Universel) qui est toujours un. Mais comment cela peut-il devenir un etat permanent, alors que 
l’esprit est si agite et inconsequent ? L’esprit est impetueux et opiniatre, volontaire et fort, aussi 
difficile a dompter que le vent. » Sri Krishna repond : « Sans aucun doute l’esprit est agite et 
difficile a maitriser. Mais il peut etre eduque par une pratique constante (abhyasa) et par la 
liberation des desirs (vairagya). Un nomine qui ne peut pas maitriser son esprit atteindra 
difficilement cette communion avec le divin. Mais un homme maitre de lui peut l’atteindre s’il est 
tenace dans son effort et s’il dirige son energie par les moyens appropries. » 

LES PILIERS YOGA 

Le choix des moyens appropries est aussi important que le but poursuivi. Pour celui qui est 
en quete de l’Ame, Patanjali enumere les moyens correspondants. Ce sont les huit « piliers » ou 
etapes du Yoga : 

1. — Yama (commandements moraux universels). 

2. — Niyama (purification de soi par la discipline). 

3. — Asana (posture). 

4. — Pranayama (controle rythmique de la respiration). 

5. — Pratyahara (detachement de l’esprit: il se libere de la domination des sens et des objets 
exterieurs). 

6. — Dharana (concentration). 

7. — Dhyana (contemplation). 

8. — Samadhi (etat de supreme conscience apportee par une meditation profonde dans 
laquelle le chercheur individuel (sadhaka) devient un avec l’objet de sa contemplation : Paramatma 
ou l’Esprit Universel). 

Yama et Niyama gouvernent les passions et les emotions du yogi et le maintiennent en 
harmonie avec ses semblables. Les asana maintiennent la force et la sante du corps et son harmonie 
avec le cosmos. Finalement, le yogi se libere des impressions physiques. Il triomphe de son corps et 
en fait le digne vehicule de fame. Les trois premieres etapes sont les aspects exterieurs de la 
recherche (bahiranga sadhana). 

Dans les deux etapes suivantes, Pranayama et Pratyahara, le disciple apprend a controler sa 
respiration et de cette facon a maitriser son esprit. Cela permet de liberer les sens de 
l’asservissement aux objets de desirs. Ces deux etapes du yoga sont les aspects interieurs de la 



recherche (antaranga sadhana). 

Dharana, Dhyana et Samadhi entrainent le yogi jusque dans les replis les plus profonds de 
son ame. Le yogi ne regarde pas vers le ciel pour trouver Dieu. II sait qu’il est en lui-meme, c’est 
l’Antaratma (le Soi Interieur). Ces trois dernieres etapes le maintiennent en harmonie avec lui- 
meme et son Createur. Elies sont appelees antaratma sadhana, la recherche de l’Ame. 

Par une meditation profonde, le connaissant, la connaissance et le connu deviennent un. Le 
voyant, la vue et ce qui est vu n’ont pas d’existence distincte. C’est comrne un grand musicien qui 
ne fait plus qu’un avec son instrument et la musique qui en emane. 

Alors, le yogi habite sa propre nature et realise son ame (Atman), la part de l’Ame 
Universelle qui est en lui. 

II existe differentes voies (marga) par lesquelles un homme retoume vers son Createur. 
L’homme d’action trouve sa realisation par Karma Marga ; c’est la voie par laquelle l’homme 
realise sa propre divinite dans le travail et l’obeissance. L’homme de coeur trouve sa realisation par 
Bhakti Marga, a travers l’amour et la devotion pour un Dieu personnel. L’homme de pensee suit 
Jnana Marga, ou il se realise par le savoir. L’homme de contemplation ou de meditation suit Yoga 
Marga, et realise sa propre divinite par le controle de 1’esprit. 

Heureux l’homme qui sait distinguer le reel de l’irreel, l’eternel de l’ephemere, et le bien de 
l’agreable grace a sa sagesse et son discernement. Deux fois beni celui qui connait l’amour veritable 
et peut aimer toutes les creatures de Dieu. Celui qui, desinteresse, et le coeur rempli d’amour 
travaille pour le bien des autres est trois fois beni. Mais celui qui, sous sa forme mortelle, reunit la 
connaissance, l’amour et l’action desinteressee est un saint et devient un lieu de pelerinage, cornme 
le confluent du Gange, de la Saraswatl et de la Jamuna. Ceux qui le rencontrent trouvent la paix et 
sont purifies. 

L’esprit est le roi des sens. Celui qui a maitrise son esprit, ses sens, ses passions, sa pensee et 
sa raison est roi parmi les homines. II est digne du Raja Yoga, l’union royale avec l’Esprit 
Universel. II possede la Lumiere Interieure. 

Celui qui a maitrise son esprit est un Raja Yogi. Le mot Raja signifie roi. L’expression Raja 
Yoga sous-entend une maitrise complete du soi. Bien que Patanjali indique les moyens de controler 
l’esprit, nulle part dans ses aphorismes il n’affirme que cette connaissance est le Raja Yoga, mais il 
lui donne le nom d’Astanga Yoga, c’est-a-dire les huit piliers (etapes) du yoga. Coniine cela sous- 
entend une maitrise totale du soi on peut l’appeler la science du Raja Yoga. 

Swatmarama, l’auteur de la Hatha Yoga PradTpika (hatha = force ou effort soutenu) appelle 
cette voie Hatha Yoga parce qu’elle exige une discipline rigoureuse. 

On considere generalement que Raja Yoga et Hatha Yoga sont entierement distincts, 
differents et meme opposes, que les Yoga Sutra de Patanjali traitent de l’entrainement spirituel et 
que la Hatha Yoga PradTpika de Svatmarama traite uniquement de l’entrainement physique. Il n’en 
est rien, car Hatha Yoga et Raja Yoga se completent et forment une seule et meme approche de la 
Liberation. De meme qu’un alpiniste a besoin d’echelles, de cordes et de crampons aussi bien que 
de preparation physique et de discipline pour escalader les pics glaces des Himalaya, ainsi en est-il 
du Yoga : le disciple a besoin de la connaissance et de la discipline du Hatha Yoga de Svatmarama 
pour atteindre les hauteurs du Raja Yoga dont traite Patanjali. 

Cette voie du Yoga est la source des trois autres voies. Elle apporte le calme et la tranquillite 
et prepare l’esprit a cet abandon total et sans reserves a Dieu, dans lequel ces quatre voies se 
fondent en une seule. 

Citta Vrtti. (Les causes des fluctuations de Vesprit.) 

Dans ses Yoga Sutra, Patanjali enumere cinq categories de citta vrtti qui sont cause de plaisir 
ou de souffrance. Ce sont: 

1. — Pramana (un modele ou ideal) par rapport auquel l’esprit apprecie ou connait les 
choses ou les valeurs, que les homines admettent: (a) par evidence directe telle que la perception 
(pratyaksa), (b) par deduction (anumana), (c) par temoignage ou sur la foi d’une autorite valable 
quand cette source de connaissance a ete reconnue cornme sure et digne de confiance (agama). 



2. — Viparyaya (une conception erronee qui est reconnue comine telle apres analyse). Par 
exemple, un diagnostic medical inexact base sur de fausses hypotheses, ou bien l’ancienne theorie 
astronomique selon laquelle ce serait le Soleil qui toume autour de la Terre. 

3. — Vikalpa (fabulation ou imagination, reposant uniquement sur des propos et non sur des 
faits reels). Un mendiant peut se sentir heureux en Timaginant depenser des millions. Ou au 
contraire, un riche avare peut se tiulsser mourir de faim en s’imaginant qu’il est pauvre. 

4. — Nidra. (Le sommeil), ou il y a absence d’idees et d’experiences. Quand un homme dort 
profondement, il ne se souvient ni de son nom, ni de sa famille, ni de son statut, ni de sa 
connaissance ou de sa sagesse, ni meme de sa propre existence. Lorsqu’un homme s’oublie dans le 
sommeil, reveille regenere. Si, par contre, une inquietude se glisse dans son esprit au moment ou il 
s’endort, son repos ne sera pas complet. 

5. — Smrti. (La memoire immediate des impressions vecues.) Il y a des gens qui vivent dans 
leurs experiences passees, alors que le passe est irrevocable. Leurs souvenirs, heureux ou 
malheureux, les gardent attaches au passe par des chaines qu’ils ne peuvent briser. 

Patanjali distingue cinq causes de citta vrtti qui sont source de souffrances (klesa). Ce sont: 

1. —Avidya (ignorance) ; 2. —Asmita (le sentiment d’individuality qui delimite une 
personne et la distingue d’un groupe ; il peut etre d’ordre physique, mental, intellectuel ou 
emotionnel) ; 3. — Raga (attachement ou passion) ; 4. — Dvesa (aversion ou repulsion) et 5. — 
Abhinivesa (amour ou soif de la vie, Tinstinct qui nous accroche a la vie en ce monde et a ses 
plaisirs, la peur d’etre separe de tout cela par la mort). Ces causes de souffrances demeurent 
enfouies dans Tesprit du sadhaka (Televe ou chercheur). Elies sont comine les icebergs des mers 
polaires, il n’en n’emerge qu’une petite partie. 

Tant qu’elles ne sont pas maitrisees et eliminees par une pratique assidue, il ne peut y avoir 
de paix. Le yogi apprend a oublier le passe et n’accorde aucune pensee a Tavenir. Il vit dans 
Tetemel present. Comine une brise qui ride la surface d’un lac et trouble les images qui s’y 
refletent, ainsi les citta vrtti troublent la paix de Tesprit. Les eaux calmes d’un lac reflechissent la 
beaute qui Tentoure. De meme, une fois apaise, Tesprit, reflechit la beaute du Soi. Le yogi apaise 
son esprit en etant assidu dans son etude et en se liberant des desirs. Les huit piliers du yoga lui 
enseignent la voie. 

Citta Viksepa (entraves et obstacles). 

Les entraves et obstacles qui empechent Televe de pratiquer le yoga sont: 

1. — Vyadhi : la maladie qui perturbe Tequilibre physique. 

2. — Styana : la langueur ou manque d’ardeur au travail. 

3. — Samsaya : le doute ou Tindecision. 

4. — Pramada : T indifference ou L’insensibility. 

5. — Alasya : la paresse. 

6. —Avirati: la sensualite, la montee des desirs quand les objets des sens envahissent 

Tesprit. 

7. — Bhranti Darsana : la fausse connaissance ou T illusion. 

8. —Alabdha Bhumikatva : Tincapacite d’atteindre une continuity de pensee ou de 
concentration, ce qui empeche de voir la realite. 

9. —Anavasthitattva : Tincapacite de maintenir stable la concentration qui a ete atteinte 
apres un long entrainement. 

Il y a encore quatre autres obstacles : (1) Duhkha — la souffrance ou la detresse, (2) 
Daurmansya — le desespoir, (3) Angamejayatva — T instability du corps et (4) Svasa-prasvasa — 

T irregularity de la respiration. 

Pour gagner une bataille, un general examine Tennemi et le terrain et prend des mesures 
pour contrer Tennemi. De la meme facon, le yogi se prepare a conquerir le Soi. 

Vyadhi: Il faut noter que le premier des obstacles est la mauvaise sante ou la maladie. Le 
corps est pour le yogi, Tinstrument essentiel de sa realisation. Si son vehicule tombe en panne, le 
voyageur n’ira pas loin. Si son corps tombe malade, Televe n’avancera pas. La sante physique est 



importante pour le developpement mental, car le fonctionnement normal de 1’esprit repose sur le 
systeme nerveux. Une maladie du corps ou du systeme nerveux rend 1’esprit agite ou inerte et 
hebete ; la concentration ou la meditation deviennent impossibles. 

Styana : Une personne souffrant de langueur n’a aucun but, aucune voie a suivre, et pas 
d’enthousiasme. Son esprit et son intelligence deviennent lents a cause de l’inactivite et leurs 
facultes se rouillent. Un torrent de montagne au flot regulier reste pur, mais il ne se developpe rien 
de bon dans l’eau stagnante d’un fosse. Une personne apathique ressemble a un mort vivant, car elle 
ne peut se concentrer sur rien. 

Samsaya : Ceux qui manquent de sagesse, de foi ou qui vivent dans le doute se detruisent 
eux-memes. Comment peuvent-ils aimer cette vie ou celle qui suivra, ou avoir quelque bonheur ? 

Le chercheur doit avoir foi en lui-meme et en son maitre. II doit avoir la conviction que Dieu est 
toujours a ses cotes et qu’aucun mal ne peut l’atteindre. Quand la foi surgit dans le coeur, elle tarit la 
source des appetits malsains, de la mauvaise volonte, de la paresse mentale, de la vanite de l’esprit 
et du doute, et le coeur, libere de ces entraves, devient serein et paisible. 

Pramada : Une personne affligee de est pleine de suffisance, manque totalement d’humilite 
et est persuadee qu’elle est la seule a penser juste. Elle est convaincue de savoir ce qui est bien et ce 
qui est mal, mais en fait elle est indifferente a ce qui est juste et choisit ce qui lui est agreable. Pour 
servir ego'istement ses passions et ses reves de gloire personnelle, elle sacriliera deliberement et 
sans scrupule quiconque se trouvera au travers de son chemin. Une telle personne est incapable de 
voir la gloire de Dieu et d’entendre Ses paroles. 

Alasya : Pour sunnonter 1’obstacle de la paresse, il faut un enthousiasme inebranlable 

(vlrya). 

Le chercheur se comporte cornme un amoureux brulant de revoir son aimee, sans jamais 
desesperer. L’espoir doit etre son bouclier et le courage, son epee. Il ne doit pas se laisser prendre 
par la haine et le chagrin. Par la foi et 1’enthousiasme il sunnontera l’inertie du corps et de l’esprit. 

Avirati: C’est ce formidable appetit pour les objets des sens qui est si difficile a refrener 
lorsqu’on a decide consciemment de ne plus le satisfaire. Sans etre esclave de ces objets, le yogi 
apprend a en jouir a l’aide des sens, qu’il controle totalement. Par la pratique de Pratyahara, il brise 
ses chaines et se libere des desirs ; il devient heureux et paisible. 

Bhranti Darsana : Une personne ayant de fausses connaissances souffre d’etre dans 
l’illusion et croit qu’elle est la seule a voir la vraie Lumiere. Elle possede une vive intelligence mais 
manque d’humilite et fait etalage de sa sagesse. En restant en compagnie de grandes ames et en se 
placant sous leur conduite, elle se retablit sur le bon chemin et sunnonte sa faiblesse. 

Alabdha Bhumikatva : Cornme un alpiniste qui echoue avant le soinmet par manque de 
resistance, une personne qui ne peut surmonter son incapacity de se concentrer, est incapable de 
chercher la realite. Elle peut avoir entrevu par instants la realite, mais ne peut la voir clairement. 

Elle est cornme un musicien qui, dans un reve, a entendu une musique divine et une fois eveille, ne 
peut se la rappeler, ni recommencer le reve. 

Anavasthitattva : Une personne affectee de anavasthitattva a reussi a parvenir apres un dur 
travail, a voir la realite. Heureuse et here de sa reussite, elle relache ses efforts dans sa quete 
(sadhana). Elle possede la purete et un grand pouvoir de concentration et est arrivee a l’ultime 
croisee de chemins de sa quete. Meme dans cette derniere etape, un effort constant est essentiel, et 
elle doit suivre le chemin avec une infinie patience et une perseverance farouche. Jamais elle ne doit 
faire preuve d’un laisser-aller qui entraverait sa marche sur le chemin de la realisation Divine. Elle 
doit attendre jusqu’a ce que la grace de Dieu descende sur elle. Il est dit dans la Kathopanishad: « 
Le Soi ne sera pas realise grace aux etudes, a l’education, a la subtilite de l’intelligence, ou a une 
grande erudition. Il ne sera realise que par celui qui Le desire ardemment, s’il est celui qu’IL 
choisit. En verite, a celui-la seul le Soi revele Sa vraie nature. » 

Pour surmonter ces obstacles et conquerir un bonheur tant melange, Patanjali propose 
plusieurs remedes. Le meilleur d’entre eux, est la reunion des quatre suivants : Maitri (la 
bienveillance), Karuna (la compassion), Mudita (la joie), et Upeksa (le detachement). 

Maitri n’est pas simplement d’union avec l’objet de cette bienveillance (atmlyata). 



Lorsqu’une mere se sent profondement heureuse du succes de son enfant, c’est atmlyata, un 
sentiment de communion. Patanjali recommande de cultiver maitri en vue de sukha (joie ou vertu). 
Le yogi cultive maitri et atmlyata pour le bien et transforme ses ennemis en amis, car il n’a de 
malveillance pour personne. 

Karuna n’est pas simplement la pitie ou la compassion, et le fait de pleurer de desespoir 
devant la misere des autres (duhkha). C’est la compassion alliee au devouement pour soulager la 
misere des affliges. Le yogi fait appel a toutes ses ressources physiques, economiques, mentales ou 
morales pour alleger la peine et la souffrance des autres. II partage sa force avec les faibles jusqu’a 
ce qu’ils deviennent forts. II partage son courage avec ceux qui sont timores jusqu’a ce qu’ils 
deviennent braves, par son exemple. En aidant les faibles a devenir assez forts pour survivre, il 
desavoue le principe selon lequel seuls doivent survivre les mieux adaptes. Il devient un abri pour 
tous sans exception. 

Mudita, c’est se rejouir du bon travail fait par un autre, meme s’il s’agit d’un rival. Par 
mudita, le yogi s’epargne beaucoup d’amertume en ne montrant ni colere, ni haine, ni jalousie a 
l’egard de celui qui a rejoint le but que lui-meme n’a pas reussi a atteindre. 

Upeksa : Ce n’est pas qu’un sentiment de dedain ou de mepris pour la personne qui est 
tombee dans le vice (apunya), ou un sentiment d’indifference ou de superiority a son egard. C’est un 
examen auto-critique pour decouvrir comment on se serait comporte devant les memes tentations. 
C’est egalement examiner jusqu’a quel point on n’est pas responsable de l’etat dans lequel est 
tombe l’infortune, et enfin l’epauler pour qu’il revienne sur le droit chemin. Le yogi comprend les 
fautes des autres en les observant et en les etudiant d’abord sur lui-meme. Cette etude de lui-meme 
lui apprend a etre charitable pour tous. 

La profonde signification de ce remede a quatre volets : maitri, karuna, mudita et upeksa, ne 
peut etre percuc par un esprit agite. Mon experience m’a amene a conclure que pour un homine 
normal ou une femme normale, quelle que soit la societe dans laquelle ils vivent, le moyen de 
parvenir a apaiser 1’esprit est de travailler avec determination deux des huit piliers du Yoga 
mentionnes par Patanjali, a savoir les asana, et le pranayama. 

L’esprit (manas) et le souffle (prana) sont intimement lies et l’activite ou la cessation 
d’activite de l’un affecte l’autre. C’est pourquoi Patanjali recommande le pranayama (controle du 
rythme de la respiration) pour acquerir l’equilibre mental et la paix interieure. 

Sisya et Guru (le Disciple et le Maitre). 

La Siva Samhita divise les sadhaka (chercheurs ou disciples) en quatre categories. Il peuvent 
etre (1) mrdu (faibles), (2) madhyama (moyens), (3) adhimatra (superieurs) et (4) adhimatratama 
(l’eleve supreme). Seul le dernier, le plus eleve, est capable de franchir l’ocean du monde manifesto. 
Les chercheurs faibles sont ceux qui manquent d’enthousiasme, ceux qui critiquent leur Maitre, 
ceux qui sont cupides, ceux qui sont enclins aux mauvaises actions, ceux qui mangent trop, ceux qui 
sont sous le pouvoir des femmes, ceux qui sont instables, ceux qui sont laches, ceux qui sont 
malades, ceux qui sont dependants, ceux qui parlent grossierement, ceux qui ont un caractere faible 
et manquent de virilite. Le Guru (Maitre ou Professeur) ne guidera de tels chercheurs que sur la voie 
du Mantra Yoga. Avec beaucoup d’efforts, le sadhaka pourra atteindre 1’illumination en douze ans. 
(Le mot mantra vient de la racine « man » qui signifie penser. Ainsi, le mantra est une pensee sacree 
ou une priere que l’on doit repeter penetrant totalement de sa signification. Cela prend beaucoup de 
temps, peut-etre des annees, pour qu’un mantra s’enracine solidement dans l’esprit d’un sadhaka 
sans energie, et encore plus de temps pour qu’il porte des fruits.) 

D’un esprit egal, capable de supporter les epreuves, desirant perfectionner son travail, 
parlant poliment et modere en toutes circonstances, tel est le disciple moyen. Reconnaissant ces 
qualites, le Guru lui enseigne le Laya Yoga, qui apporte la liberation. (Laya signifie devotion, fusion 
ou dissolution.) 

D’esprit stable, capable de Laya Yoga, viril, independant, noble, clement, indulgent, loyal, 
courageux, plein d’allant, respectueux, plein de devotion pour son Maitre, acharne a la pratique du 
yoga, tel est le disciple superieur. Il peut atteindre 1’illumination apres six annees d’entrainement. 



Le Guru enseigne a cet homme plein de valeur le Hatha Yoga. 

Plein d’enthousiasme et de virilite, beau, courageux, instruit, studieux, esprit, sans 
melancolie, gardant toujours son allant, se nourrissant sans exces, ayant le controle de ses sens, 
libere de la peur, propre, adroit, genereux, serviable, solide, intelligent, independant, indulgent, de 
bon caractere, s’exprimant poliment, et plein de devotion pour son Guru, tel est le disciple supreme, 
capable de toutes les formes de Yoga. II peut atteindre l’iHumination en trois ans. 

Bien que la Siva Samhita et la Hatha Yoga Pradipika precisent la periode de temps 
necessaire pour obtenir le succes, en aucun endroit Patanjali n’indique le temps necessaire pour que 
l’ame individuelle s’unisse a l’Ame universelle Divine. Selon lui, abhyasa (pratique constante et 
resolue) et vairagya (liberation des desirs) apportent a 1’esprit le calme et la tranquillite. II definit 
abhyasa cornme un effort qui, poursuivi pendant tres longtemps sans interruption et accompli avec 
devotion, cree de solides fondations. 

L’etude du yoga ne ressemble pas a la preparation d’un diplome ou d’un grade universitaire 
que l’on desire obtenir dans un temps determine. 

Les obstacles, les epreuves et les tribulations sur le chemin du yoga peuvent etre pour une 
grande part ecartes grace a l’aide d’un Guru. (La syllabe gu signific tenebres et ru signilic lumiere. 
Seul est Guru celui qui ecarte les tenebres et apporte l’illumination.) La notion du Guru est 
profonde et de grande portee. Ce n’est pas un guide ordinaire. C’est un maitre spirituel qui enseigne 
une maniere de vivre et pas simplement une facon de gagner sa vie. II transmet la connaissance de 
l’Esprit, et celui qui recoil un tel enseignement est un sisya, un disciple. 

La relation entre un Guru et un sisya est tres particuliere. Elle transcende celle qui existe 
entre parents et enfant, mari et femme, ou entre amis. Un guru ignore l’ego'isme. il conduit avec 
devouement son sisya vers le but ultime sans desirs d’aucune sorte pour la renommee ou les biens 
materiels. II lui montre le chemin vers Dieu et suit les progres de son disciple en le guidant tout au 
long de ce chemin. II insuffle la con fiance, la devotion, la discipline, la comprehension profonde et 
l’illumination a travers l’amour. Avec foi en son eleve, le Guru redouble d’efiforts pour le voir 
assimiler l’enseignement. II l’encourage a poser des questions et a decouvrir la verite par le jeu des 
questions et de la reflexion. 

Un sisya doit avoir les quabtes que requierent une realisation et un developpement eleves. II 
doit avoir confiance, devotion et amour pour son Guru. De parfaits exemples de relation entre Guru 
et sisya sont ceux de Yama (le Dieu des Morts) et Naciketa dans la Kathopanishad et de Sri Krishna 
et Arjuna dans la Bhagavad Gita. Naciketa et Arjuna atteignirent l’illumination grace a leur 
concentration, leur ardeur et leur curiosite d’esprit. Le sisya doit etre affame de connaissance et 
avoir 1’esprit d’humilite, de perseverance et de tenacite pour le but poursuivi. II ne doit pas chercher 
un Guru par simple curiosite. II doit avoir sraddha (la foi dynamique) et ne doit pas se decourager 
s’il ne peut atteindre le but dans le temps qu’il avait espere. II faut une patience infinie pour calmer 
un esprit agite, empreint des innombrables experiences passees et du samskara (les traces 
accumulees des pensees et des actions passees). 

II ne sufftt pas au sisya d’ecouter les paroles du Guru pour assimiler 1’enseignement. C’est 
ce qui ressort de l’histoire d’Indra et de Virocana. Indra, le roi des dieux et Virocana, un prince 
demon, suivaient ensemble l’enseignement de leur precepteur spirituel Brahma pour acquerir la 
connaissance du Soi Supreme. L’un et l’autre entendirent les memes paroles de leur Guru. Indra eut 
l’illumination, tandis que Virocana ne l’eut pas, L’attention d’Indra etait animee par sa devotion 
pour le sujet enseigne, et par 1’amour et la foi qu’il avait en son Maitre. II eprouvait un sentiment 
d’unite avec son Guru. Ce furent les raisons de son succes. L’attention de Virocana n’etait animee 
que par son intellect. II n’avait de devotion ni pour le sujet enseigne ni pour son precepteur. II resta 
ce qu’il etait au depart, un colosse intellectuel. II s’en alia sceptique. Indra avait l’humilite 
intellectuelle tandis que Virocana avait l’orgueil intellectuel et il considerait cornme une 
condescendance de sa part de suivre 1’enseignement de Brahma. L’approche d’Indra etait pleine de 
devotion tandis que celle de Virocana etait interessee. Virocana etait motive par la curiosite et 
voulait la connaissance pratique, qui croyait-il, lui servirait plus tard a gagner le pouvoir. 

Le sisya doit valoriser avant tout l’amour, la moderation et l’humilite. L’amour engendre le 



courage, la moderation cree l’abondance, et l’humilite conduit au pouvoir. Le courage sans amour 
est brutal. L’abondance sans moderation conduit a l’exces de tolerance et a la decadence. Le 
pouvoir sans humilite developpe 1’arrogance et la tyrannie. Le vrai sisya apprend de son Guru a 
decouvrir un pouvoir qui ne le quittera plus tout au long de son retour vers l’Un Primordial, la 
Source de son Etre. 

Sadhana (une clef vers la Liberte) 

Tous les textes fondamentaux sur le Yoga insistent sur 1’importance du sadhana ou abhyasa 
(pratique assidue). Le sadhana n’est pas simplement l’etude theorique des textes sur le yoga. C’est 
un entrainement spirituel. Pour donner l’huile, les graines doivent etre pressees. Pour s’embraser et 
faire jaillir de l’interieur le feu latent, le bois doit etre chauffe. De meme, par une pratique assidue le 
sadhaka doit faire naitre la flamme divine qui est en lui. 

« Qu’il soit jeune, age, ou extremement age, meme malade ou infirme, chacun peut atteindre 
la perfection en yoga par un entrainement assidu. Le succes viendra pour celui qui pratique et non 
pour celui qui ne pratique pas. Lire seulement de facon theorique les textes sacres n’apporte pas le 
succes en yoga, non plus que porter la robe du yogi ou du sanyasi (ennite) ou discourir sur le yoga. 
La pratique assidue seule est le secret du succes. En verite il n’y a aucun doute la-dessus. » ( Hatha 
Yoga PradTpika, chapitre I, versets 64-66.) « De meme que la connaissance de l’alphabet fonnel, 
avec de la pratique, de maitriser toutes les sciences, ainsi en pratiquant a fond les exercices 
physiques elementaires, on peut acquerir la connaissance de la Verite (Tattva Jnana), ce qui est la 
vocation meme de fame humaine, car elle est identique a l’Esprit Supreme qui impregne l’Univers. 
» (Gheranda Samhita, chapitre I, verset 5.) 

C’est par les efforts concentres et coordonnes de son corps, de ses sens, de son esprit, de sa 
raison et de son ame qu’un hornme gagne la paix interieure et satisfait la quete de son ame pour 
rencontrer son Createur. L’aventure supreme dans la vie d’un hornme est ce retour vers Celui qui la 
cree. Pour atteindre ce but, il a besoin que son corps, ses sens, son esprit, sa raison et son ame 
fonctionnent pleinement et harmonieusement. Sans coordination de ses efforts, son aventure 
tournera court. Dans la troisieme valli (chapitre) de la premiere partie de la Kathopanisad, Yama (le 
Dieu des Morts) explique ce Yoga au chercheur Naciketa par la parabole de l’individu dans un 
char : 

« L’Atman (le Soi) est comine le Seigneur dans un char, la raison en est le conducteur et 
l’esprit, les renes. Les sens, disent-ils (les experts), sont les chevaux, et l’objet de leurs desirs est le 
paturage. Les experts appellent agent de jouissance (Bhoktr), le Soi muni de sens et de pensee. 

Celui qui n’a pas de discemement ne peut jamais guider son esprit; ses sens sont coniine des 
chevaux vicieux. Celui qui a du discemement controle toujours son esprit; ses sens sont comine des 
chevaux dociles. Celui qui n’a pas de discemement devient negligent, il est toujours impur ; il 
n’atteint pas le but et erre sans cesse d’une incarnation a la suivante. Celui qui a du discemement 
devient attentif, il est toujours pur ; il atteint le but et ne renaitra jamais plus. L’homme qui a un 
conducteur plein de discemement pour guider son esprit atteint la fin de son voyage : la Demeure 
Supreme de l’Esprit Etemel. » 

« Les sens sont plus puissants que l’objet de leurs desirs. Plus grand que les sens est l’esprit, 
plus haut que l’esprit est la raison, et au-dessus de la raison. IL est — Lui, l’Esprit en toutes choses. 
Disciplinez-vous au moyen du Soi et detmisez l’ennemi qui vous egare sous la forme de desirs. » 
(Bhagavad Gita, chapitre III, versets 42-43.) 

Pour realiser cela, non seulement une quete assidue est requise, il faut encore le 
renoncement, De quel renoncement s’agit-il ? Le yogi ne renonce pas au monde, car cela signifierait 
qu’il renie le Createur. Le yogi renonce a tout ce qui l’eloigne du Seigneur. Il renonce a ses propres 
desirs, sachant que toute inspiration et bonne action viennent du Seigneur. Il renonce a ceux qui 
s’opposent au travail du Seigneur, a ceux qui repandent des idees demoniaques, et a ceux qui ne 
font que parler de valeurs morales sans les mettre en pratique. 

Le yogi ne renonce pas a faction. Il rompt les hens qui l’attachent a ses propres actions en 
en dediant le fruit au Seigneur ou a l’humanite. Il pense que c’est son privilege de faire son devoir 



et qu’il n’a aucun droit sur le fruit de ses actions. 

Tandis que les autres donnent quand le devoir les appelle et ne se reveillent que pour 
pretendre a leurs droits, le yogi est pleinement conscient de ses devoirs et ferine les yeux sur ses 
droits. C’est pourquoi il est dit que dans la nuit de tous les etres, l’liomme discipline et paisible 
s’eveille vers la lumiere. 

Astanga Yoga — Le huit piliers du Yoga. 

Les Yoga Sutra de Patanjali sont divises en quatre chapitres ou pada, le premier traite de 
samadhi, le second des moyens (sadhana) de realiser le Yoga, le troisieme enumere les pouvoirs 
(vibhuti) qui traversent la vie du yogi dans sa recherche, et le quatrieme traite de la liberation 
(Kaivalya). 

Yama. 

Les huit piliers du Yoga sont decrits dans le second chapitre. Le premier d’entre eux est 
yama (disciplines morales) : les grands commandements qui transcendent croyance, pays, age et 
temps. Ce sont: ahimsa (non-nuisance), satya (Verite), asteya (ne pas voler), brahmacarya (retenue) 
et aparigraha (non-cupidite). Ces commandements sont les regies morales de la societe et des 
individus sans lesquelles regnent le chaos, la violence, le mensonge, le vol, la debauche et l’avarice. 
Les racines de ces maux sont les sentiments de cupidite, de desir et de possession. Ils peuvent etre 
legers, moyens ou violents. Ils n’apportent que souffrance et aveuglement. Patanjali deracine ces 
maux en changeant 1’orientation de la pensee selon les cinq principes de yama. 

Ahimsa. Le mot ahimsa est fait du prefixe « a » qui signifie « non » et du nom « himsa » qui 
signilic Paction de tuer ou la violence. C’est plus que le simple commandement negatif de ne pas 
tuer, il a une signification positive tres etendue : P amour. Cet amour embrasse toute la creation car 
nous sornmes tous les enfants du meme Pere — le Seigneur. Le yogi pense que tuer ou detruire une 
chose ou un etre est une insulte a son Createur. Les homines tuent pour se nourrir ou pour se 
proteger du danger. Mais ce n’est pas simplement parce qu’un homme est vegetarien qu’on peut en 
deduire qu’il est non-violent par temperament ou que c’est un yogi, bien qu’un regime vegetarien 
soit une necessite pour la pratique du yoga. Des tyrans assoiffes de sang peuvent etre vegetariens, la 
violence est un etat d’esprit et non une question de regime. Elle reside dans Pesprit de l’homme et 
non dans l’instrument qu’il tient dans sa main. On peut se servir d’un couteau aussi bien pour peler 
un fruit que pour frapper un ennemi. La faute ne vient pas de l’instrument mais de celui qui le tient. 

Les homines font appel a la violence pour defendre leurs propres interets : leur propre corps, 
les etres qui leur sont chers, leurs biens ou leur dignite. Mais l’homme ne peut compter sur lui seul 
pour assurer sa protection ou celle des autres. Croire qu’il peut le faire est une erreur. L’homme doit 
compter sur Dieu qui est la source de toute force. Alors il ne craindra aucun mal. 

La violence nait de la peur, de la faiblesse, de l’ignorance ou de l’agitation. Pour mater la 
violence, ce dont il a le plus besoin est de se liberer de la peur. Pour gagner cette liberte il lui faut 
changer son point de vue sur la vie et P orientation de son esprit. La violence est en regression 
quand les homines fondent leur foi sur la realite et la recherche plutot que sur P ignorance et les 
prejuges. 

Le yogi considere que toute creature a autant droit a la vie que lui-meme. Il pense qu’il est 
ne pour aider les autres et regarde la creation avec les yeux de P amour. Il sait que sa vie est liee 
inextricablement a celle des autres, et il se rejouit s’il peut les aider a etre heureux. Il place le 
bonheur des autres avant le sien et devient une source de joie pour tous ceux qui le rencontrent. 
Comine des parents qui encouragent un bebe a faire ses premiers pas, il encourage les plus 
infortunes que lui et leur donne la possibility de survivre. 

Pour une faute commise par d’autres, les homines demandent justice ; tandis que pour une 
faute commise par eux-memes ils implorent indulgence et misericorde. A rencontre de cela, le yogi 
pense que pour ses propres fautes justice doit etre faite, tandis que pour celles des autres, il faut se 
montrer indulgent. Il sait comment vivre et l’enseigne aux autres. Cherchant constamment a se 
perfectionner, il leur enseigne par son amour et sa compassion comment se perfectionner eux- 



memes. 

Le yogi s’oppose au mal qui est dans l’homme, non a l’homme lui-meme. Pour une faute il 
present une penitence et non un chatiment. L’amour pour l’homme et l’opposition au mal qui est en 
lui peuvent aller de pair. Ainsi la femme d’un ivrogne peut, tout en l’aimant, s’opposer a son vice. 
L’opposition sans amour conduit a la violence. L’amour pour celui qui faute sans opposition au mal 
qui est en lui est pure folie et n’apporte que souffrance. Le yogi sait que la bonne facon d’agir est 
d’aimer une personne tout en combattant le mal qui est en elle. La bataille sera gagnee car il le 
combat avec amour. Parfois une mere pourra battre l’enfant qu’elle aime pour le defaire d’une 
mauvaise habitude. C’est de la meme maniere qu’un vrai adepte de ahimsa aime celui a qui il 
s’oppose. 

Ahimsa s’accompagne d’abhaya (liberation de la peur) et d’akrodha (liberation de la colere). 
La liberation de la peur n’est donnee qu’a ceux qui menent une vie pure. Le yogi ne craint personne 
et personne n’a a le craindre, car il est purifie par l’etude du Soi. La peur etreint un homme et le 
paralyse. Il a peur de l’avenir, de l’inconnu et de ce qu’il ne peut pas voir. Il a peur de perdre ses 
moyens d’existence, sa sante ou sa reputation. Mais la plus grande peur est celle de la mort. Le yogi 
ne s’identifie pas a son corps qui n’est que la demeure temporaire de son ame. Il voit toutes les 
creatures dans le Soi et le Soi dans toutes les creatures ; par consequent il n’a plus aucune peur. 
Alors que le corps peut etre atteint par la maladie, la vieillesse, le declin et la mort, l’esprit conserve 
son integrity. Pour le yogi, la mort est ce qui donne du piquant a la vie. Il a consacre son esprit, sa 
raison et sa vie toute entiere au Seigneur. Puisqu’il s’est attache de tout son etre au Seigneur, que 
peut-il craindre ? 

Il y a deux sortes de colere (krodha), celle qui avilit 1’esprit et celle qui fait progresser 
spirituellement. La premiere a sa racine dans l’orgueil qui fait naitre la colere chez celui qui est 
offense. Cela empeche l’esprit de voir les choses avec du recul et altere le jugement. Le yogi par 
contre, est en colere contre lui-meme quand son esprit s’avilit ou quand toutes ses connaissances et 
son experience ne reussissent pas a l’arreter sur la route de la deraison. 

Il est severe avec lui-meme quand il s’agit de ses propres fautes, mais indulgent pour celles 
des autres. La bonte est un attribut du yogi dont le coeur fond devant toutes souffrances. En lui 
1’indulgence pour les autres et la severite pour lui-meme vont de pair, et en sa presence toute 
hostility s’evanouit. 

Satya. Satya ou la verite est la plus haute regie de conduite ou de moralite. Le Mahatma 
Gandhi, disait: « La Verite est Dieu et Dieu est la Verite. » Comine le feu brule les impuretes et 
affine l’or, ainsi le feu de la verite purifie le yogi et brule en lui toute impurete. 

Si l’esprit emet des pensees de verite, si la langue emet des paroles de verite et si la vie toute 
entiere est basee sur la verite, alors l’homme est pret pour la fusion avec l’infini. La Realite, dans sa 
nature fondamentale, est Amour et Verite. Elle s’exprime a travers ces deux aspects. La vie du yogi 
doit se modeler strictement sur ces deux facettes de la Realite. C’est pourquoi est prescrite ahimsa, 
qui est basee essentiellement sur l’amour. Satya suppose la verite totale dans les pensees, les paroles 
et les actions. La non-verite sous quelque forme que ce soit rejette le sadhaka hors de l’harmonie de 
la loi fondamentale de la verite. 

La verite ne se limite pas au discours seul. Il y a quatre peches du langage : insultes et 
obscenites, abus de confiance, calomnie ou fabulation, et enfin tourner en derision ce que les autres 
dennent pour sacre. Celui qui colporte des mensonges est plus venimeux qu’un serpent. La maitrise 
de la parole permet de deraciner la malice. Quand l’esprit n’a de malveillance pour personne, il est 
plein d’amour a l’egard de tous. Celui qui a appris a retenir sa langue, est parvenu a une grande 
maitrise de soi. Quand cette personne parle, elle est ecoutee avec respect et attention. On se 
souviendra de ses paroles car elles sont bonnes et vraies. 

Quand celui qui est etabli dans la verite prie avec un coeur pur, alors les choses dont il a 
vraiment besoin viennent a lui: il n’a pas a courir apres elles. L’homme qui est solidement etabli 
dans la verite recoil le fruit de ses actions sans rien faire apparemment. Dieu, la source de toute 
verite, pourvoit a ses besoins et veille sur son bien-etre. 

Asteya. Le desir de posseder ce qui appartient a autrui et d’en jouir, conduit a de mauvaises 



actions. De ce desir nait le besoin de voler et le besoin d’amasser. Asteya (a = non, steya = voler) ou 
ne pas voler, se refere non seulement au fait de prendre ce qui appartient a autrui sans sa 
permission, mais egalement au fait d’utiliser quelque chose pour un autre but que celui de son usage 
normal, ou au-dela du temps alloue par son proprietaire. Cela comprend done l’abus de propriete, 
l’abus de confiance, la mauvaise gestion et le mauvais usage. Le yogi reduit ses besoins materiels 
au minimum pensant que s’il amasse des choses dont il n’a pas vraiment besoin, il est un voleur. 
Tandis que les autres homines sont assoiffes de richesses, de pouvoir, de renommee ou de plaisirs, 
le yogi n’a qu’une seule soif, celle d’adorer le Seigneur. La liberation des desirs permet de se garder 
des grandes tentations. La fange des desirs trouble les eaux de la tranquillite. Cela abaisse l’homme, 
le rend vil et le paralyse. Celui qui obeit au commandement: « Tu ne voler as pas » devient un sur 
depositaire de tous les tresors. 

Brahmacharya. Selon le dictionnaire, brahmacarya signific une vie de celibat et de retenue, 
consacree aux etudes religieuses. Il est dit que la perte de la semence conduit a la mort et sa 
retention, a la vie. Lorsque la semence est conservee, le corps du yogi degage une odeur agreable. 
Aussi longtemps que la semence est retenue, la peur de la mort n’existe pas. D’ou la 
recommandation selon laquelle il faut la preserver par un grand effort de concentration de 1’esprit. 
Le concept de brahmacarya n’est pas un concept de negation, d’autorite forcee et d’interdiction. 
Selon Sankaracarya, un brahmacari (celui qui observe le brahmacarya) est un homme qui est 
absorbe dans l’etude de la science sacree du Veda, vit constamment en Brahman, et sait que tout 
existe en Brahman. En d’autres mots, celui qui voit la divinite en tout est un brahmacari. Patanjali, 
cependant, insiste sur la continence du corps, de la parole et de 1’esprit. Cela n’implique pas que la 
philosophie du yoga soit reservee aux seuls celibataires. Brahmacarya a peu de rapport avec le fait 
que l’on soit celibataire ou marie et vivant une vie de chef de famille. Chacun doit faire passer les 
aspects les plus eleves du brahmacarya dans sa vie quotidienne. Il n’est pas necessaire pour obtenir 
le salut de rester celibataire et sans foyer. Au contraire, tous les smrti (textes de lois) recommandent 
le mariage. Sans l’experience de l’amour et du bonheur humains, il n’est pas possible de connaitre 
l’amour divin. Presque tous les yogi et les sages de l’ancien temps en Inde etaient maries et avaient 
leur propre famille. Ils ne se derobaient pas a leurs responsabilites sociales ou morales. Le fait 
d’etre marie et d’avoir des enfants n’est pas un obstacle a la connaissance de l’amour divin, au 
bonheur et a l’union avec l’Ame Universelle. 

En parlant de la situation de l’adepte qui est chef de famille, la Siva Samhita dit: « Qu’il 
pratique en dehors de la compagnie des homines en un lieu retire. Pour l’apparence, il doit rester 
dans la societe, mais ne s’y complaira pas ; il ne doit pas renoncer aux devoirs de sa profession, de 
sa caste ni de son rang ; qu’il les remplisse en se considerant comine l’instrument du Seigneur, sans 
aucune pensee pour leurs resultats. Il connait le succes parce qu’il a la sagesse de suivre la methode 
du yoga ; cela ne fait aucun doute. Vivant en son foyer et remplissant toujours ses devoirs de chef 
de famille, celui qui est affranchi du souci du merite ou du demerite et a maitrise ses sens, gagne le 
salut. Le chef de famille qui pratique le yoga n’est pas affecte par le vice et la vertu ; si, pour 
proteger l’humanite, il lui arrive de commettre un peche, il ne s’en trouve pas souille. » (Chapitre 5, 
versets 234-238.) 

Lorsque l’on vit selon brahmacarya, une reserve de vitalite et d’energie se developpe, 
l’esprit devient courageux, et 1’intelligence puissante. Cela permet de lutter contre toutes sortes 
d’injustices. Le brahmacari use avec ugesse des forces qu’il cree : il utilise ses forces physiques 
pour remplir la tache que le Seigneur lui donne, ses forces intellectuelles pour repandre la culture, et 
ses forces mentales pour le developpement de la vie spirituelle. Brahmacarya est la flamme qui 
allume la torche de la sagesse. 

Aparigraha. Parigraha signific amasser ou thesauriser. S’affranchir du besoin de thesauriser 
est aparigraha. Ce n’est qu’une autre facette de asteya (ne pas voler). Exactement comine il faut 
s’abstenir de prendre les choses dont on n’a pas vraiment besoin, on ne doit pas non plus thesauriser 
ou amasser des biens qui ne nous sont pas immediatement necessaires. De meme, on ne doit rien 
prendre qui ne soit le fruit d’un travail, on ne doit rien accepter a titre de faveur, cela denote une 
pauvrete de caractere. Le yogi considere qu’amasser des biens est un manque de foi en Dieu et en 



Iui-meme pour assurer son avenir. II garde la loi en se souvenant de l’exemple de la lune. Pendant la 
moitie du mois ou la lune decroit, elle se leve tard, quand les homines sont pour la plupart endormis 
et n’apprecient done pas sa beaute. Sa splendeur decline mais elle ne s’ecarte pas de son chemin et 
ne se soucie pas de T indifference des homines. Elle sait qu’elle retrouvera sa plenitude lorsqu’elle 
fera de nouveau face au Soleil et qu’alors les homines seront impatients d’assister a son lever 
glorieux. 

Par l’observance d’aparigraha, le yogi mene une vie aussi simple que possible et exerce son 
esprit a ne pas s’affecter de la perte ou du manque de quoi que ce soit. Alors tout ce dont il a 
vraiment besoin viendra a lui en temps utile. La vie d’un homme normal est remplie d’une serie 
interminable de troubles et de frustrations et de toutes les reactions que cela suscite en lui. De cette 
fag on 1’esprit ne peut guere garder son equilibre. Le sadhaka a cultive la capacite de demeurer 
satisfait quoi qu’il arrive. Ainsi il obtient la paix qui lui permet de depasser le domaine des illusions 
et des souffrances dont notre monde est sature. Il se souvient de la promesse donnee par Sri Krishna 
a Arjuna dans le neuvieme chapitre de la Bhagavad Gita : « A ceux qui M’adorent avec une 
devotion sincere, qui sont en harmonie avec Moi a tout instant, Je garantis la securite. Je satisferai 
tous leurs besoins et les protegerai pour toujours. » 

Niyama. 

Tandis que yama sont les regies dont 1’application est universelle, niyama sont les regies de 
conduite de chaque individu. 

Les cinq niyama enumerees par Patanjali, sont: saucha (purete), santosa (contentement), 
tapas (ardeur ou austerite), svadhyaya (etude du Soi) et Isvara pranidhana (consecration au 
Seigneur). 

Saucha. La purete du corps est essentielle pour le bien-etre. Tandis que les habitudes 
d’hygiene comine les bains purifient le corps exterieurement, les asana et pranayama le purifient 
interieurement. La pratique des asana tonilie le corps tout entier et elimine les toxines et impuretes 
causees par les exces. Le pranayama purifie et aere les poumons, oxygene le sang et purifie les 
nerfs. Mais plus importante que la purification physique du corps, est la purification de Tesprit pour 
le liberer demotions telles que haine, passion, colere, convoitise, cupidite, illusion et orgueil. Plus 
importante encore est la purification de la pensee (buddhi). Les impuretes de Tesprit sont emportees 
par les eaux de la bhakti (adoration). Les impuretes de la pensee ou de la raison sont consumees 
dans le feu de svadhyaya (etude du Soi). Cette purification interieure apporte le rayonnement et la 
joie. Elle conduit a la bienveillance (saumanasya) et bannit la souffrance morale, le decouragement, 
le chagrin et le desespoir (daurmanasya). Lorsque quelqu’un est bienveillant, il voit dans les autres 
leurs vertus, et pas simplement leurs fautes. La consideration que Ton montre pour les vertus de 
quelqu’un lui donne de Tamour-propre et Taide a combattre ses difficultes et ses peines. Quand 
Tesprit est lucide, il est facile de le concentrer sur une seule chose (ekagra). Par la concentration on 
obtient la maitrise des sens (indriyajaya). Alors le chercheur est pret a entrer dans le temple de son 
propre corps et a voir son veritable soi dans le miroir de son esprit. 

Outre la purete du corps, des pensees et des paroles, la purete de la nourriture est egalement 
necessaire. Il faut preparer la nourriture avec proprete et etre egalement attentif a la purete des 
moyens par lesquels on se la procure. 

La nourriture, substance qui entretient toute vie et cependant la consume, est consideree 
comine une manifestation du Brahman ; elle doit etre absorbee avec le sentiment que chaque 
bouchee dispense la force qui permet de servir le Seigneur. Alors la nourriture devient pure. Etre ou 
ne pas etre vegetarien est une question purement personnelle, car chacun est influence par la 
tradition et les coutumes de son pays natal. Mais au bout d’un certain temps, celui qui pratique le 
yoga devra adopter un regime vegetarien pour avoir une attention concentree et pouvoir evoluer 
spirituellement. 

La nourriture doit etre prise pour que progressent la sante, la force, Tenergie de la vie. Elle 
doit etre simple, nourrissante, savoureuse et apaisante. Il faut eviter les nourritures aigres, ameres, 
saumatres, acres, trop epicees, avariees, sans gout, lourdes et malpropres. 



Le caractere est marque par le type de nourriture ingeree et par la facon dont elle est 
consommee. Les homines sont les seules creatures qui mangent sans avoir faim, et generalement 
vivent pour manger plutot qu’ils ne mangent pour vivre. Si nous mangeons par pure gourmandise, 
nous mangeons trop et souffrons de desordres digestifs qui perturbent tout notre organisme. Le yogi 
croit a l’harmonie, c’est pourquoi il ne mange que pour subsister. II ne mange ni trop ni trop peu. II 
considere son corps comine la demeure de son esprit et se garde des abus. 

A cote de la nourriture, une place importante est aussi accordee aux pratiques spirituelles. II 
est difficile de pratiquer dans un pays eloigne (loin de chez soi), dans une foret, dans une ville 
peuplee ou en tout lieu bruyant. II faut choisir un endroit ou il est facile de se procurer de la 
nourriture, un endroit denue d’insectes, a l’abri des elements et dans un environnement agreable. 

Les rives d’un lac ou d’une riviere, ou le bord de la mer sont ideals. Il est difficile de trouver, dans 
nos temps modemes, de tels lieux tranquilles. Mais on peut au moins amenager un coin de sa propre 
chambre pour son entrainement et le garder propre, aere, sec et sans parasites. 

Santosa. Santosa, le contentement, doit etre cultive. Un esprit insatisfait ne peut pas se 
concentrer. Aucune privation n’affecte le yogi, il est done naturellement satisfait. Le contentement 
donne au yogi une beatitude sans limites. Un homine satisfait est un homine accompli car il a connu 
l’amour du Seigneur et a reinpli son devoir. Il est beni car il a connu la verite et la joie. 

Le contentement et la tranquillite sont des etats d’esprit. Les races, les croyances, la richesse 
et 1’education (ont apparaitre des differences parmi les homines. Ces differences creent de la 
discorde et font naitre des conflits conscients ou inconscients qui desorientent et troublent. Alors 
l’esprit ne peut se concentrer (ekagra) et sa paix lui est derobee. Il y a contentement et tranquillite 
quand la flamme de l’esprit n’est pas agitee par le vent des desirs. Le sadhaka ne cherche pas la paix 
vide de la mort, mais la paix de celui dont la raison est fermement etablie en Dieu. 

Tapas. Tapas provient de la racine « tap » qui signiHe : s’embraser, briber, briber, avoir une 
brulure ou etre consume par la chaleur. Cela signilie done un effort ardent en toutes circonstances 
pour atteindre un but determine dans la vie. Cela implique la purification, 1’auto-discipline et 
l’austerite. Tout l’art de forger le caractere peut etre considere comine la pratique de tapas. Tapas est 
Teffort conscient pour reabser l’union ultime avec le Divin et reduire en cendres tous les desirs que 
Ton rencontre en marchant vers ce but. Donner un sens riche a la vie, Tillumine, la rend pure et 
divine. Sans un tel sens, action et priere n’ont aucune valeur. La vie sans tapas est comine un coeur 
sans amour. Sans tapas, l’esprit ne peut s’elever jusqu’au Seigneur. 

Il y a trois sortes de tapas, selon que cela s’applique au corps (kayika), a la parole (vachika) 
ou a l’esprit (manasika). La moderation (brahmacarya) et la non-nuisance (ahimsa) sont les tapas du 
corps. User de mots qui n’offensent point, chanter la gloire de Dieu, dire la verite quelles qu’en 
soient les consequences pour soi-meme et ne pas medire des autres sont les tapas de la parole. 
Cultiver une attitude mentale dans laquelle on demeure tranquille et equilibre dans la joie comine 
dans la peine, et ou Ton reste maitre de soi, est le tapas de l’esprit. 

Le tapas est encore le travail sans motivation ego'iste ni espoir de recompense, avec la foi 
inebranlable que pas meme un brin d’herbe ne peut se mouvoir sans la volonte du Seigneur. 

Par le tapas, le yogi developpe la force de son corps, de son esprit et de son caractere. Cela 
lui apporte courage et sagesse, integrity droiture et simplicity 

Svadhyaya. Sva signifie soi et adhyaya signifie etude et education. Eduquer, c’est tirer d’une 
personne le meilleur d’elle-meme. Svadhyaya est done l’education du soi. 

Svadhyaya se distingue de la simple instruction qui consiste a suivre des cours ou le 
professeur fait etat de ses propres connaissances face a l’ignorance de son auditoire. Quand des 
personnes se rencontrent pour svadhyaya, l’esprit de celui qui parle et l’esprit de celui qui ecoute se 
confondent et ils eprouvent fun pour f autre amour et respect. Ce n’est pas un sermon, un coeur 
parle a un autre coeur. Les pensees elevees qui naissent de la pratique de svadhyaya sont, pour ainsi 
dire, emportees dans le Hot de leur propre sang, de sorte qu’elles deviennent une part intime de leur 
vie et de leur etre. 

La personne qui pratique svadhyaya lit le livre de sa propre vie en meme temps qu’elle 
l’ecrit et le corrige. Elle change son point de vue sur la vie. Elle commence a comprendre que toute 



creation est vouee a bhakti (adoration) plutot qu’a bhoga (plaisir), que toute creation est divine, 
qu’il y a de la divinite en elle-meme, et que Tenergie qui l’anime est la meme que celle qui anime 
l’univers tout entier. 

Selon Sri Vinoba Bhave (le dirigeant du mouvement Bhoodan) svadhyaya est T etude d’un 
sujet qui est la base ou la racine de tous les autres sujets ou actions, et sur lequel les autres 
s’appuyent; mais qui, lui-meme, ne s’appuie sur rien. 

Pour avoir une vie saine, heureuse, et paisible, il est essentiel d’etudier regulierement et en 
un lieu pur la litterature sacree. Cette etude des livres sacres de Thumanite permet au sadhaka de se 
concentrer et de resoudre les problemes difficiles quand ils apparaissent dans la vie. Elle met fin a 
ignorance et apporte la connaissance. L’ignorance n’a pas de commencement, mais elle a une fin. II 
y a un commencement mais pas de fin a la connaissance : Par la pratique de svadhyaya, le sadhaka 
comprend la nature de son ame et obtient la communion avec le Divin. Les livres sacres de 
l’humanite sont a lire par tous. Ils ne sont pas destines aux seuls membres d’une confession 
particuliere. Comme les abeilles se delectent du nectar de differentes fleurs, ainsi le sadhaka prend 
dans les autres religions ce qui lui permettra de mieux comprendre la sienne. 

La philologie n’est pas un language mais la science du language, dont T etude permet de 
mieux connaitre sa propre langue. Pareillement, le Yoga n’est pas en lui-meme une religion. C’est la 
science des religions, dont l’etude permet au sadhaka d’approfondir sa propre foi. 

Isvara pranidhana. Consacrer au Seigneur ses actions et sa volonte est Isvara Pranidhana. 
Celui qui a foi en Dieu ne connait pas le desespoir. II a 1’illumination (tejas). Celui qui sait que toute 
creation appartient au Seigneur ne sera pas gonfle d’orgueil ni ivre de pouvoir. II ne se laissera pas 
aller a des desseins ego'istes. II ne courbera la tete que pour rendre le culte divin. Quand les eaux de 
la bhakti (adoration) sont dirigees sur les turbines de l’esprit, elles produisent la puissance mentale 
et la lumiere spirituelle. Alors que la force physique seule, sans bhakti, est mortelle, 1’adoration 
seule, sans force de caractere, a l’effet d’un stupefiant. S’adonner aux plaisirs detruit a la fois la 
puissance et la gloire. La satisfaction des sens qui resulte de la recherche des plaisirs fait naitre 
moha (la servitude) et lobha (l’avidite) pour leur constant renouvellement. Si les sens ne sont pas 
satisfaits, alors apparait soka (la tristesse) ; ils doivent etre vaincus par le savoir et 1’abstinence ; 
mais la maitrise de 1’esprit est plus difficile. Une fois epuisees ses propres ressources sans succes, 
l’homme se tourne vers le Seigneur afin qu’il l’aide, car II est la source de toute-puissance. C’est a 
ce point precis que commence la bhakti. Dans la bhakti, l’esprit, l’intelligence et la volonte se 
soumettent au Seigneur et le sadhaka prie ; « Je ne sais ce qui est bon pour moi. Que Ta volonte soit 
faite. » Les autres prient pour que leurs desirs soient satisfaits ou s’accomplissent. Dans la bhakti, 
ou amour pur, il n’y a pas de place pour « je » et « mon ». Lorsque la conscience de « je » et de « 
mon » disparait, l’ame individuelle atteint sa maturite. 

Lorsque l’esprit a ete vide des desirs de satisfaction personnelle, il doit etre empli par la 
pensee du Seigneur. Un esprit habite par des pensees de satisfaction personnelle risque d’etre 
entraine par les sens vers les objets de desirs. Tenter de pratiquer la bhakti sans vider Tesprit de ses 
desirs, c’est vouloir faire du feu avec du bois mouille. Cela produit beaucoup de fumee et fait 
pleurer celui qui fait le feu et tout son entourage. Un esprit plein de desirs ne s’embrase pas et ne 
rayonne pas, il ne produit pas non plus de lumiere ni de chaleur lorsqu’il est touche par le feu de la 
connaissance. 

Le nom du Seigneur est comme le Soleil, dissipant toute obscurite. La lune est pleine 
lorsqu’elle fait face au soleil. L’ame individuelle decouvre sa plenitude (purnata) lorsqu’elle fait 
face au Seigneur. Si la terre vient se placer entre la pleine lune et le soleil, il se produit une eclipse. 
Si la conscience du « moi » projette son ombre sur Tame lorsqu’elle decouvre la plenitude, tous les 
efforts du sadhaka pour trouver la paix sont vains. 

Mieux que ses paroles, les actions d’un homme sont le miroir de sa personnalite. Le yogi a 
appris Tart de consacrer toutes ses actions au Seigneur, si bien qu’elles reflechissent la divinite qui 
est en lui. 

Asana. 



Le troisieme pilier du yoga est celui des asana ou postures. Les asana apportent la solidite, la 
sante et la legerete des membres. Une posture stable et belle donne de T equilibre mental et empeche 
l’esprit d’etre inconstant. Les asana ne sont pas de simples exercices de gymnastique ; ce sont des 
postures. Pour les faire il faut un endroit propre et aere, une couverture et de la determination. Alors 
que les autres formes d’entrainement physique requierent de grandes surfaces et des equipements 
couteux, les asana peuvent etre faits sans aucun materiel, car l’adepte trouve dans ses membres les 
poids et contrepoids necessaires. En les pratiquant, il developpe sa souplesse, son equilibre, son 
endurance et acquiert une grande vitalite. 

Les asana, dont T elaboration a dure des siecles, sont destines a exercer chaque muscle, 
chaque nerf et chaque glande du corps. Ils procurent un physique agreable, souple et fort, sans exces 
de muscles, et garantissent le corps contre la maladie. Ils diminuent la fatigue et apaisent les nerfs. 
Mais leur importance reelle reside dans la facon dont ils exercent et disciplinent l’esprit. 

Nombre d’acteurs, d’acrobates, d’athletes, de danseurs, de musiciens et de sportifs ont aussi 
un physique superbe et un grand controle de leur corps, mais ils manquent de controle sur l’esprit, 

1’intelligence et le soi. D’ou leur manque d’harmonie interieure : on rencontre rarement des 
personnalites equilibrees parmi eux. Souvent, ils placent le corps au-dessus de tout. Tout en n’en 
sous-estimant pas Timportance, le yogi ne se consacre pas uniquement au perfectionnement de son 
corps, mais il se preoccupe aussi de ses sens, de son esprit, de son intelligence et de son ame. 

Le yogi conquiert son corps par la pratique des asana et en fait le digne vehicule de T esprit. 
Il sait bien qu’il faut un vehicule a Tesprit. Une ame sans un corps est comine un oiseau prive de ses 
ailes. 

Le yogi ne craint pas la mort, car le temps prend son tribut sur toute chair. Il sait que le corps 
change constamment et porte Tempreinte de Tenfance, de la jeunesse et de la vieillesse. La 
naissance et la mort sont des phenomenes naturels, mais Tame ne connait ni naissance ni mort. 
Comine un homme jetant des vetements uses pour en prendre de nouveaux, ainsi l’hote du corps, 
rejetant son enveloppe usee, entre dans une autre neuve. 

Le yogi pense que son corps lui a ete donne par le Seigneur, non seulement pour en jouir, 
mais aussi pour servir autrui durant toute sa vie active. Il ne le considere pas comine sa propriety. Il 
sait que le Seigneur qui lui a donne son corps le lui reprendra un jour. 

En pratiquant les asana, le sadhaka trouve tout d’abord la sante, qui est plus que se maintenir 
en vie. Ce n’est pas une marchandise que Ton peut acheter avec de Targent. C’est un bien que Ton 
obtient par un travail tres dur. C’est un etat de comp let equilibre entre le corps, la conscience et 
Tesprit. La sante est le silence de la conscience physique et mentale. Le yogi se libere des infirmites 
physiques et de la dispersion mentale en pratiquant les asana. Il fait Toffrande au Seigneur de ses 
actions et de leurs fruits pour le service de Thumanite. 

Le yogi prend conscience que sa vie et toutes ses actions sont une pari de Taction divine 
dans la nature, qui se manifeste et opere par le truchement de Thomme. Dans le battement de son 
pouls et le rythme de sa respiration, il reconnait le cycle des saisons et la palpitation de la Vie 
Universelle. Son corps est un temple qui abrite TEtincelle Divine. Il a le sentiment qu’une 
conception non divine de son corps et la negligence ou la negation de ses besoins reviendraient a 
negliger ou a nier la vie Universelle dont il est un element. Les besoins du corps sont les besoins de 
TEsprit Divin qui Thabite. Le yogi ne regarde pas vers le ciel pour trouver Dieu, car il sait qu’il est 
en lui-meme, c’est l’Antaratma (le Soi Interieur). Il sent que le royaume de Dieu est a la fois a 
Tinterieur et a Texterieur et decouvre que le paradis se trouve en lui-meme. 

Ou Unit le corps et ou commence la conscience ? Ou finit la conscience et ou commence 
Tesprit ? Ils ne peuvent etre separes car ils sont intimement lies et ne sont que les differents aspects 
de la meme Conscience Divine qui Impregne toute chose. 

Le yogi ne neglige ni ne mortifie jamais son corps ou sa conscience, au contraire il en prend 
grand soin. Le corps n’est pas, pour lui, un obstacle a sa liberation spirituelle ni la cause de sa 
decheance, mais c’est instrument de realisation. Il cherche a avoir un corps aussi puissant que la 
foudre, sain et exempt de souffrance pour le consacrer au service du Seigneur, Qui est sa raison 
d’etre. Comine cela est souligne dans la Munda-kopanisad, le Soi ne peut etre realise par celui qui 



n’a ni force, ni attention, ni but. Coniine un pot de terre se dissout dans l’eau s’il n’est pas cuit, le 
corps se degrade rapidement. Ainsi done faites-le bien cuire au feu de la discipline du yoga pour le 
rendre vigoureux et le purifier. 

Les noms des asana sont significatifs, ils illustrent les etapes de revolution. Certains portent 
le nom de vegetaux : arbre (vrksa), lotus (padma) ; d’insectes : sauterelle (salabha), scorpion 
(vrschika) ; d’animaux aquatiques et amphibies : poisson (matsya), tortue (kurma), grenouille 
(bheka ou manduka), crocodile (nakra). Certains asana sont appeles de noms d’oiseaux : coq 
(kukkuta), heron (baka), paon (mayura), cygne (hamsa). D’autres de quadrupedes : chien (svana), 
cheval, (vatayana), chameau (ustra), lion (siiiiha). Les reptiles coniine le serpent (bhujanga) ne sont 
pas oublies, non plus que l’homme a l’etat embryonnaire (garbha-pinda). Des heros legendaries 
pretent leur nom a d’autres asana : Vlrabhadra et Hanuman, fils du Vent. Le souvenir de sages tels 
que Bharadvaja, Kapila, Vasistha et Visvamitra est evoque dans le nom de certains asana. Quelques 
asana portent le nom des dieux du Pantheon hindou et d’autres rappellent les Avatara, ou 
incarnations de la Puissance Divine. En pratiquant les asana, le yogi fait prendre a son corps la 
fonne de diverses creatures. Son esprit est ainsi exerce a ne mepriser aucune creature, car il sait 
qu’a travers l’etendue de toute la creation, du plus petit insecte jusqu’au sage le plus parfait, souffle 
le meme Esprit Universel, sous d’innombrables formes. Et il sait que la forme la plus haute est Ce 
qui n’a pas de forme. Il trouve l’unite dans l’universel. Le vrai asana est celui par lequel la pensee 
du Brahman coule sans cesse et sans effort, a travers la conscience du sadhaka. 

Les dualites comine gain et perte, victoire et defaite, honneur et deshonneur, corps et esprit, 
conscience et ame, sont abolies par la maitrise des asana, et le sadhaka peut alors commencer le 
pranayama, quatrieme etape sur le chemin du yoga. Dans la pratique du pranayama, les narines, les 
conduits respiratoires et les membranes du nez, la trachee artere, les poumons et le diaphragme sont 
les seules parties du corps qui soient activement impliquees. Elies seules rccoivcnt le plein impact 
de la force du prana, le souffle de vie. C’est pourquoi il ne faut pas chercher a maitriser le 
pranayama trop vite, car c’est avec la vie meme qu’on joue. Une pratique incorecte peut faire naitre 
des alienions respiratoires et ebranler le systeme nerveux. Une pratique correcte protege de la 
plupart des maladies. Done on ne doit pas chercher a pratiquer le pranayama tout seul. Il est 
essentiel de se placer sous la conduite personnelle d’un Guru qui connait les limites physiques de 
son eleve. 

Pranayama. 

Comme le mot yoga, le mot prana recouvre de nombreuses acceptions. Prana signifie 
souille, respiration, vie, vitalite, vent, energie ou force. Il designe egalement fame, par opposition 
au corps. Il est generalement employe au pluriel pour designer les rythmes du souffle de la vie. 
Ayama signifie longueur, expansion, allongement ou retenue. Pranayama represente done, a la fois, 
l’allongement du souffle et son controle. Ce controle s’etend a toutes les fonctions de la respiration, 
a savoir, (1) l’inspiration qui est appelee puraka (emplissage) ; (2) l’expiration qui est appelee 
recaka (vidage) et (3) la retention, le fait de retenir la respiration, etat dans lequel il n’y a ni 
inspiration, ni expiration, et que l’on appelle kumbhaka. Dans les textes traitant de Hatha Yoga, 
kumbhaka est aussi employe dans un sens plus general qui comprend les trois processus 
respiratoires : inspiration, expiration et retention. 

Kumbha est une cruche, un pot a eau, un vase, ou un calice qui peut etre entierement vide 
d’air et rempli d’eau, ou entierement vide d’eau et rempli d’air. Pareillement il y a deux etats de 
kumbhaka, a savoir, (1) lorsque la respiration est retenue apres une inspiration complete (les 
poumons etant completement emplis d’air vivifiant) et (2) lorsque la respiration est retenue apres 
une expiration complete (les poumons etant completement vides de tout air vicie). Le premier etat 
(poumons pleins), avant que ne commence l’expiration, s’appelle antara kumbhaka. Le second 
(poumons vides), avant que ne commence l’inspiration, s’appelle bahya kumbhaka. Antara signifie 
interne ou interieur, tandis que bahya signifie externe ou exterieur. Done kumbhaka est l’intervalle 
de temps entre une inspiration complete et une expiration (antara kumbhaka), ou entre une 
expiration complete et une inspiration (bahya kumbhaka). Dans ces deux etats, la respiration est 



suspendue ou retenue. 

Le Pranayama est done la science de la respiration. C’est l’axe autour duquel tourne la roue 
de la vie. La Hatha Yoga PradTpika dit: « Le dressage des lions, des elephants et des tigres 
demande beaucoup de temps et de prudence, de la meme maniere le prana doit etre maitrise 
lentement et progressivement selon la capacite et les limites physiques de chacun. Sinon, il tuera 
l’eleve. » (Chapitre II, verset 16.) 

La vie du yogi ne se compte pas au nombre de ses jours, mais au nombre de ses respirations. 
C’est pourquoi il adopte un rythme particulier de respiration lent et profond. Ce rythme renforce le 
systeme respiratoire, apaise le systeme nerveux et calme les desirs. A mesure que les desirs et les 
obsessions diminuent, 1’esprit se retrouve libre et devient un instrument de concentration. Par une 
pratique incorrecte du pranayama, l’eleve s’expose a divers troubles tels que hoquet, aerophagie, 
asthme, toux, catarrhe, migraines, douleurs d’yeux et d’oreilles, et nervosite. 

Cela prend beaucoup de temps pour apprendre a inspirer et expirer correctement, 
regulierement, lentement et profondement. Il faut 1’avoir maitrise avant de chercher a pratiquer 
kumbhaka. 

Comine de vives flammes jaillissent lorsque les cendres qui recouvraient un feu sont 
dispersees par le vent, de meme le corps est illumine par toute la splendeur du feu divin qui l’habite, 
lorsque les cendres du desir sont dispersees par la pratique du pranayama. 

Sankaracharya dit: « Dans la vraie expiration (recaka), l’esprit est libere de toute son 
illusion. La vraie inspiration (puraka) est la prise de conscience de : "Je suis Atma (l’esprit)." Dans 
la vraie retention (kumbhaka) cette conviction s’implante fermement dans l’esprit. Tel est le vrai 
pranayama. » 

Dans chaque inspiration, toute creature vivante prononce inconsciemment la priere : « 
So’ham » (Sah = II, Aham = Je — II, TEsprit Immortel, est Je). 

De meme dans chaque expiration toute creature prie : « Hamsah » (Je suis II). Cet ajapa- 
mantra (priere repetee inconsciemment) accompagne a Tinfini chaque creature vivante tout au long 
de sa vie. Le yogi realise pleinement la signification de cet ajapa-mantra et est ainsi libere de toutes 
les chaines qui entravent son ame. Il offre au Seigneur le souffle meme de son etre et recoil du 
Seigneur la grace du souffle de vie. Le prana dans le corps de chaque individu (jlvatma) est une part 
du souffle cosmique de TEsprit Universel (Paramatma). En pratiquant le pranayama, on s’efifbrce de 
realiser l’harmonie entre la respiration individuelle (pindaprana) et la respiration cosmique 
(Brahmanda-prana). 

Kariba Ekken, un mystique du dix-septieme siecle, disait: « Si vous voulez avoir un esprit 
calme, controlez d’abord votre respiration ; car lorsqu’elle est controlee, le coeur est apaise ; mais si 
la respiration est spasmodique. il est derange. Avant done de commencer quoi que ce soit, controlez 
votre respiration, grace a quoi votre humeur s’adoucira et votre esprit s’apaisera. » 

Citta (T esprit, la raison et le moi) est comine un chariot tire par un attelage de puissants 
chevaux. L’un d’eux est prana (le souffle), l’autre est vasana (le desir). Le chariot va dans la 
direction du plus puissant des deux. Si le souffle Temporte, les desirs sont domines, les sens sont 
tenus en echec et Tesprit est apaise. Si le desir Temporte, le souffle est en desarroi et Tesprit est 
agite et trouble. C’est pourquoi le yogi maitrise la science de la respiration, controle son esprit et en 
apaise le mouvement perpetuel par la regulation et le controle de son souffle. Dans la pratique du 
pranayama les yeux sont fermes pour empecher Tesprit de vagabonder. « Quand le prana et le 
manas (Tesprit) ont ete absorbes, il nait une joie indicible. » {Hatha Yoga PradTpika, chapitre IV, 
verset 30.) 

Les emotions affectent le rythme respiratoire ; inversement, on peut controler ses emotions 
par une regulation deliberee de sa respiration. Comine c’est l’objet meme du yoga de controler et 
d’apaiser Tesprit, le yogi commence par apprendre le pranayama pour avoir la maitrise de sa 
respiration. Cela le conduira a controler ses sens et il parviendra ainsi au stade de pratyahara. C’est 
alors seulement que Tesprit sera a meme de se concentrer (dhyana). 

On dit que Tesprit possede deux faces : Tune pure, l’autre impure. Il est pur lorsqu’il est 
libre de tout desir, et impur lorsqu’il est possede par les desirs. En faisant cesser tout mouvement de 



l’esprit et en l’affranchissant de son indolence et de ses distractions, on parvient au silence de la 
conscience (amanaska), l’etat supreme de samadhi. Ce silence n’est ni de la folie ni de l’idiotie, 
mais un etat de conscience ou l’esprit est libere de toute pensee et de tout desir. II y a une difference 
fondamentale entre l’idiot ou le fou d’une part, et le yogi qui s’efforce d’atteindre le silence de la 
conscience d’autre part. Le premier est en de?a de l’attention, le second s’efforce de passer au-dela 
de l’attention. C’est cette union du souffle et de l’esprit, et done egalement des sens, et cet abandon 
de toutes les conditions d’existence et de pensee que l’on appelle Yoga. 

Prana Vayu. L’air est une des formes les plus subtiles de l’energie. Dans les textes traitant 
de Hatha Yoga, cette energie vitale qui impregne le corps humain est classee en cinq categories 
principals suivant les differentes fonctions qu’elle accomplit. On les appelle vayu (vent) et les cinq 
divisions sont: prana (la le terme generique est utilise pour designer le particulier), qui se tient dans 
la region du coeur et controle la respiration, apana, qui se tient dans la partie inferieure de 
1’abdomen et controle 1’elimination de 1’urine et des excrements ; samana, qui alimente le feu 
gastrique pour faciliter la digestion ; udana, qui reside dans la cage thoracique et controle 
1’absorption de l’air et de la nourriture ; et vyana, qui parcourt le corps tout entier et distribue 
l’energie extraite de la nourriture et de l’air. II y a egalement cinq vayu subsidiaires. Ce sont: naga, 
qui provoque 1’eructation et soulage de la pression abdominale ; kurma, qui controle le mouvement 
des paupieres pour empecher les corps etrangers ou une lumiere trop vive : d’entrer dans les yeux ; 
krkara, qui empeche les substances de penetrer dans le nez et la gorge en provoquant l’eternuement 
et la toux ; devadatta, qui apporte a un corps fatigue un supplement d’oxygene en provoquant un 
baillement; et enfin, dhanamjaya, qui reste dans le corps meme apres la mort et fait parfois se 
gonfler un cadavre. 

Pratyahara. 

Si la raison d’un homme succombe sous la poussee de ses sens, il est perdu. Par contre, si la 
respiration et son rythme sont controles, les sens, au lieu d’etre entraines a l’exterieur vers des 
objets de desir, se toument vers l’interieur, et f ho mine se trouve libere de leur tyrannie. C’est le 
cinquieme pilier du yoga, a savoir, pratyahara, dans lequel les sens sont maitrises. 

Quand ce stade est atteint, le sadhaka entreprend un examen approfondi de lui-meme. Pour 
surmonter la tentation mortelle des objets des sens, il a besoin de la protection que donne 
l’adoration (bhakti), en lui rappelant que c’est le Createur lui-meme qui fit les objets de son desir. Il 
a aussi besoin de l’eclairage que donne la connaissance de son heritage divin. L’esprit, en verite, est 
pour 1’homme cause de servitude ou de liberation : de servitude s’il est lie aux objets de desir, de 
liberation s’il est degage de leur emprise. Il y a servitude quand l’esprit est obsede, attriste ou 
afflige a cause de quelque chose. L’esprit devient pur quand tout desir et toute peur sont annihiles. 
Le bon et l’agreable se presentent ensemble aux homines et les poussent a agir. Le yogi prefere le 
bon a l’agreable. D’autres, entraines par leurs desirs ; preferent l’agreable au bon et le but meme de 
la vie leur echappe. Le yogi ressent de la joie dans ce qu’il est. Il sait s’arreter, et c’est pourquoi il 
vit en paix. Au depart, il prefere ce qui est amer cornme le poison, et persevere dans son 
entrainement sachant bien qu’a la fin cela deviendra aussi doux que le nectar. D’autres, aspirant 
follement a 1’union de leurs sens avec l’objet de leurs desirs, preferent ce qui leur semble doux 
cornme le nectar au premier abord, mais ils ignorent qu’a la fin cela sera amer cornme le poison. 

Le yogi sait que la voie qui passe par la satisfaction des sens est large, mais qu’elle conduit a 
la destruction et que nombreux sont ceux qui la suivent. La voie du Yoga est aussi etroite que le fil 
du rasoir, elle est difficile a suivre, et peu nombreux sont ceux qui la trouvent. Le yogi sait que les 
voies, soit de la decheance, soit du salut se trouvent en lui-meme. 

Selon la philosophic hindoue, la conscience se manifeste selon trois formes ou qualites. Pour 
l’homme, sa vie et sa conscience, ainsi que tout le cosmos, sont les emanations de la seule et meme 
prakrti (la matiere ou la substance cosmique) — emanations dont le caractere difiere selon que 
predomine l’un ou l’autre des guna. Ces guna (qualites ou maniere d’etre) sont: 

1. Sattva (qualite de purete et de bonte qui illumine) qui conduit a la clarte et a la serenite. 

2. Rajas (qualite de mouvement ou d’action) qui rend une personne active et energique, 



tendue vers un but et volontaire. 

3. Tamas (qualite d’obscurite et de retenue) qui obstrue et s’oppose a tendance de rajas pour 
l’action et de Sattva pour la revelation. 

Tamas represente Terreur, l’obscurite, Tinertie et Tignorance. Une personne chez qui cela 
predomine est inerte et apathique. Sativa conduit au divin et tamas au demoniaque, entre les deux se 
trouve rajas. 

La foi temoignee, la nourriture consommee, les sacrifices accomplis, les austerites subies, et 
les cadeaux offerts par chaque individu varient selon le guna qui predomine en lui. 

Celui qui est ne avec un penchant pour le divin est pur et ne connait pas la peur. II est 
genereux et maitre de lui. II s’attache a T etude du Soi. II est non violent, integre et ne s’emporte 
jamais. II renonce aux fruits de son labeur, travaillant seulement pour V amour du travail. II a un 
caractere tranquille, n’eprouve de mechancete pour personne et est charitable envers tous, car il est 
sans envie. II est aimable, modeste et equilibre. II est rayonnant, clement et determine, car il n’a ni 
perfidie ni orgueil. 

Un hornme dans lequel predomine rajo-guna est anime d’une soif intense et est passionne. 

Sa passion et son avidite heurtent les autres. Etant plein de convoitise et de haine, d’envie et de 
fourberie, ses desirs sont insatiables. Il est desequilibre, volage et facilement distrait, aussi bien 
qu’ambitieux et apre au gain. Il cherche la protection d’amis et tire vanite de son origine. Il se 
derobe aux choses deplaisantes et ne s’accroche qu’a ce qui lui est agreable. Sa parole est aigre et 
son estomac est avide. 

Celui qui est ne avec un penchant demoniaque est fourbe, insolent et vaniteux. Il est plein de 
colere, de cruaute et d’ignorance. En un tel personnage, il n’y a ni purete, ni droiture, ni verite. Il 
s’adonne a ses passions. Egare par de nombreux desirs, pris dans le filet des illusions et attache aux 
plaisirs sensuels, il est condamne a l’enfer. 

On peut illustrer le mecanisme mental des personnes chez lesquelles predomine tel ou tel 
guna par leurs differents comportements devant un commandement universel coniine : « Tu ne 
convoiteras pas le bien d’autrui. » Un hornme chez qui predomine tamo-guna pourrait Tinterpreter 
ainsi: « les autres ne doivent pas convoiter ce qui m’appartient, quelle que soit la fag on dont je l’ai 
obtenu. S’ils osent, je les tuerai ». Celui qui est du type rajo-guna est ego'iste et calculateur, il 
comprendra ainsi le commandement: « Je ne convoiterai pas le bien des autres, de peur qu’ils ne 
convoitent le mien. » Il suivra la loi a la lettre, par calcul, au lieu de s’attacher a l’esprit de la loi 
pour le principe. Une personne de temperament « sattvique » suivra a la fois la lettre et Tesprit du 
precepte, pour le principe en tant que valeur eternelle et non par calcul. Il sera juste pour Tamour de 
la justice seule, et non par crainte du chatiment prescrit par une loi humaine. 

Le yogi, qui est un hornme comine les autres, est touche par ces trois guna. Par une etude 
appliquee et perseverante (abhyasa) de lui-meme et des objets auxquels s’attachent ses sens, il 
apprend a reconnaitre si ses pensees, ses paroles ou ses actions sont d’origine « tamasique » ou « 
rajasique ». Par un effort incessant, il elimine, il deracine les pensees d’origine « tamasique » et 
s’evertue a acquerir une forme d’esprit « sattvique ». Quand Seule reste sattva-guna, fame humaine 
a fait un grand pas vers le but ultime. 

La force des guna ressemble a celle de la pesanteur. Il a fallu une recherche intensive et une 
preparation rigoureuse pour experimenter dans l’espace le prodigieux etat d’apesanteur. De meme, 
la recherche de soi et la discipline apportees par le yoga sont necessaires au sadhaka pour 
experimenter l’union avec le Createur de l’espace, une fois qu’il s’est libere de Tattraction des 
guna. 

Une fois que le sadhaka a experimente la plenitude de la creation, ou du Createur, sa soif 
(trsna) pour les objets des sens s’eteint, et il les regardera toujours avec detachement (vairagya). Ni 
le chaud ou le firoid, ni la douleur ou le plaisir, ni l’honneur ou le deshonneur, ni la vertu ou le vice 
ne viennent troubler sa paix. Il traite avec la meme serenite ces deux imposteurs : le triomphe et la 
defaite. Il s’est affranchi de toute dualite. Il a depasse la force des guna et est devenu un gunatlta 
(celui qui a transcende les guna). Il ne connait plus ni naissance, ni mort, ni peine, ni souffrance, il 
devient immortel. Il n’a plus d’identite propre, car il vit plonge dans la plenitude de l’Ame 



Universelle. Un tel homme, ne rejetant rien, conduit toute chose sur le chemin de la perfection. 

Dharana. 

Quand le corps a ete trempe par les asana, quand 1’esprit a ete raffine par le feu du 
pranayama, et quand les sens ont ete maitrises par pratyahara, le sadhaka atteint la sixieme etape, 
appelee dharana. II est concentre totalement sur un point unique, ou sur une tache qui l’absorbe 
completement. II faut apaiser l’esprit pour atteindre l’etat d’immersion complete. 

L’esprit est l’instrument qui classifie, juge et coordonne les impressions provenant du monde 
exterieur ou de l’interieur de soi-meme. 

L’esprit produit les pensees, elles sont difficiles a contenir car elles sont fluides et 
inconstantes. Une pensee, poursuivie avec Constance par un esprit qui ne s’en ecarte pas, apporte la 
joie. Pour tirer le maximum d’un instrument, on doit savoir comment il fonctionne. L’esprit est 
l’instrument de la pensee, il faut done connaitre son fonctionnement. On classe les etats mentaux en 
cinq categories. La premiere est l’etat de ksipta ; les forces mentales y sont eparpillees, negligees et 
en desarroi, l’esprit est a l’aflut d’objets, c’est le rajo-guna qui domine. Le second est l’etat de 
viksipta, ou l’esprit est agite et distrait. Il y a bien une capacite a se rejouir des fruits de ses propres 
efforts, mais les desirs ne sont pas ordonnes ni controles. Puis dans l’etat de mudha (le troisieme) ; 
l’esprit est insense, lourd et stupide. Il est empetre et desoriente, ne sachant ce qu’il veut. C’est la 
tendance du tamo-guna qui predomine. Le quatrieme etat de l’esprit est ekagra (cka = un, agra = la 
pointe). L’attention est alors extreme, les facultes mentales sont concentrees sur un objet unique ou 
convergent vers un seul point; le sattva-guna predomine. Une personne qui a un tel etat d’esprit 
possede des capacites intellectuelles superieures et sait exactement ce qu’elle veut, elle fait appel a 
toutes ses ressources pour atteindre son but. Parfois la poursuite implacable de son objectif, meme 
si cela doit se faire au detriment des autres, peut engendrer de grandes souffrances, et souvent il 
arrive que meme si le but est atteint, cela laisse une certaine amertume. 

Arjuna, le puissant archer de l’epopee du Mahabharata nous fournit un exemple de ce que 
l’on entend par dharana. Un jour, Drona, le precepteur des princes royaux, organisa un concours de 
tir a l’arc pour mettre a l’epreuve leur competence. Un par un, ils furent appeles pour donner la 
description de la cible qui leur etait presentee. C’etait un oiseau dans son nid. Certains des princes 
decriront le bouquet d’arbres, d’autres l’arbre meme ou la branche sur laquelle se trouvait le nid. 
Quand ce fut le tour d’Arjuna, il decrivit en premier lieu l’oiseau. Puis il ne vit plus que sa tete, et 
finalcmcnt il ne put plus voir autre chose que l’oeil brillant de l’oiseau, centre de la cible qu’avait 
choisie Drona. 

Une personne capable d’ekagra court cependant le danger de devenir supremement centree 
sur elle-meme. Quand les sens se mettent a errer sans limites, l’esprit prend la meme voie. Ils 
assombrissent le jugement de l’homme et le mettent a la derive cornme un bateau en perdition sur 
une mer dechainee. Un bateau doit etre leste pour garder son tirant d’eau et le timonier a besoin des 
etoiles pour le diriger. La personne dont 1’esprit est ekagra a besoin de bhakti (adoration du 
Seigneur) et de concentration sur le divin pour garder son equilibre mental, de fag on a toujours aller 
dans la bonne direction. Elle ne connaitra pas le bonheur tant que n’aura pas disparu la conscience 
de «je » et de « mon ». 

Le dernier etat est niruddha, ou l’esprit (manas), 1’intelligence (buddhi) et le moi (ahamkara) 
sont domptes et places au service du Seigneur pour qu’il en use. Ici, le sentiment de «je » ou de « 
mon » n’existe plus. Une lentille, fortement eclairee, devient tres lumineuse et semble n’etre plus 
que lumiere, elle ne s’en distingue plus. De meme, le sadhaka qui a abandonne au Seigneur son 
esprit, son intelligence et son moi, devient un avec Lui, car il ne peut penser a rien d’autre qu’a Lui, 
le createur de toute pensee. 

Sans ekagrata, ou concentration, on ne peut rien maitriser. Sans concentration sur le Divin, 
qui modele et controle l’univers, on ne peut liberer la divinite qui est en soi, et devenir un homme 
universel. Cette concentration, peut etre atteinte par eka-tattva-abhyasa, 1’etude de 1’element unique 
qui impregne tout, le Soi present au plus profond de tous les etres, qui diffuse Sa forme unique en 
de multiples formes. C’est pourquoi, pour parvenir a ekagrata, le sadhaka se concentre sur AUM, 



qui est le symbol Divin. 

AUM: Selon Sri Vinoba Bhave, le mot latin Omne et le mot Sanskrit Aum proviennent de la 
meme racine et vehiculent tous deux les concepts d’omniscience, d’omnipresence, d’omnipotence. 
Un autre mot pour Aum est pranava qui derive de la racine « nu » signiliant prier, a laquelle est 
ajoute le prefixe superlatif pra. Le mot signifie done la meilleure priere ou encore celui qui prie le 
mieux. 

Le symbole AUM est compose de trois elements, a savoir, les lettres A, U, M, et si on l’ecrit 
correctement, il faut aj outer un croissant et un point au-dessus. Quelques exemples des differentes 
interpretations que l’on en donne doivent etre mentionnes ici pour en exprimer le sens. 

Les trois lettres representent trois etats de la conscience ou de l’esprit: la lettre A symbolise 
l’etat de veille (jagrata-avastha), la lettre U l’etat de reve (svapna-avastha), et la lettre M l’etat de 
profond sommeil sans reve (susupta-avastha). Le symbole tout entier accompagne du croissant et du 
point represente le quatrieme etat (turiya-avastha), qui englobe les trois premiers et les transcende. 
C’est l’etat de samadhi. 

Les lettres A, U, et M symbolisent respectivement la parole, (vak), l’esprit (manas), et le 
souffle de vie (prana), tandis que le symbole tout entier represente l’esprit vivant, qui n’est autre 
qu’une etincelle de l’esprit divin. 

Ces trois lettres representent aussi les trois dimensions : longueur, largeur et profondeur, 
tandis que le symbole tout entier represente la Divinite, qui est au-dela des limitations d’aspect et de 
fonne. 

Les trois lettres A, U et M symbolisent encore 1’absence de desir, de peur et de colere, tandis 
que le symbole tout entier represente l’homme parfait (un sthita-prajna) celui dont la sagesse est 
resolument etablie dans le divin. 

Elies representent les trois genres : masculin, feminin et neutre, tandis que le symbole tout 
entier represente la creation tout entiere avec son Createur. 

Elies representent encore les trois guna ou manieres d’etre, sattva, rajas et tamas, tandis que 
le symbole tout entier represente le gunatlta, celui qui a transcende et depasse la puissance des guna. 

Ces lettres correspondent aux trois temps : le passe, le present et le futur, tandis que le 
symbole tout entier represente le Createur qui transcende les limites du temps. 

Elies representent egalement l’enseignement transmis par la mere, le pere et le Guru. Le 
symbole tout entier represente Brahma Vidya, la connaissance du Soi, l’enseignement qui est 
imperissable. 

Les lettres A, U et M rappellent les trois stades de la pratique du yoga : asana, pranayama et 
pratyahara. Le symbole tout entier represente samadhi, le but vers lequel menent ces trois etapes. 

Elies representent la trilogie de la Divinite : Brahma — Celui qui cree l’univers — Visnu — 
Celui qui le maintient — et Siva — Celui qui le detruit. Le symbole tout entier represente alors le 
Brahman, d’ou emane l’univers, dans lequel il croit et porte ses fruits et dans lequel a la fin il se 
fond. Lui ne croit ni n’evolue. Tout change et passe, mais le Brahman est l’UN sans second qui est 
eternellement inchange. 

Les lettres A, U et M representent encore le mantra « Tat Tvam Asi » (Tu es Cela), la 
realisation de la divinite qui reside en l’homme lui-meme. Le symbole tout entier represente cette 
realisation, qui libere Tesprit humain des limites du corps, de la conscience, de 1’intelligence et du 
moi. 

Apres avoir compris Timportance de AUM, le yogi concentre son attention sur la Divinite 
qu’il venere en ajoutant AUM au nom du Seigneur. Mais ce mot AUM etant trop vaste et trop 
abstrait, il lui faut unifier ses sens, sa volonte, son intelligence, sa conscience et sa raison en se 
concentrant sur le nom du Seigneur et en y ajoutant le mot AUM dans le meme elan de devotion. Il 
per£oit ainsi la signification du mantra. 

Le yogi se souvient des versets de la Mundakopanisad : « Te servant comine d’un arc de 
l’anne magnifique que sont les Upanisad, places-y une fleche aiguisee par la meditation. En le 
bandant avec une pensee orientee vers T essence de Cela, penetre, mon ami, 1’imperissable qui est le 
but. La syllabe mystique AUM est Tare, la fleche est le Soi (Atma). Le Brahman est la cible. Il est 



transperce par l’homme attentif qui doit venir se ficher en Lui comrne la fleche dans la cible. » 

Dhyana. 

Comme l’eau epouse la forme du vase qui la contient, l’esprit en contemplant un objet, 
prend la forme de cet objet. Apres une devotion longue et sans relache, 1’esprit, a force de penser a 
la divinite omnipresente qu’il adore, se transforme jusqu’a finalement lui ressembler. 

Lorsque l’on transvase de l’huile, on peut observer que l’ecoulement est stable et regulier. 
Quand la concentration s’est stabilisee en un flot regulier, c’est l’etat de dhyana (meditation). 
Comme le filament d’une ampoule electrique parcourue par un courant regulier brille et repand de 
la lumiere, l’esprit du yogi est rendu lumineux par l’etat de dhyana. Son corps, son souffle, ses sens, 
son esprit, sa raison et son moi sont totalement integres dans 1’objet de sa contemplation : 1’Esprit 
Universel. II demeure dans un etat de conscience qu’on ne peut qualifier d’aucune facon. II 
n’eprouve plus d’autre sensation qu’une SUPREME BEAUTITUDE. Le yogi voit, comme un 
eclair, la lumiere qui rayonne par-dela la terre et les lieux. II voit la lumiere qui brille en son coeur. II 
devient une lumiere pour lui-meme et pour les autres. 

On reconnait les progres sur le chemin du yoga a certains signes tels que : la sante, un 
certain sentiment de legerete du corps, la stability, la simplicity de comportement, la beaute de la 
voix, la fraicheur du corps, l’apaisement des desirs. L’esprit du yogi est equilibre, serein et 
tranquille. II est le symbole meme de l’humilite. II dedie toutes ses actions au Seigneur et trouvant 
refuge en Lui, il se libere de la servitude de karma (action) et devient un JTvana Mukta (une Arne 
Liberee). 

« Qu’advient-il de celui qui, malgre ses efforts ne reussit pas a atteindre le but du Yoga, de 
celui qui a la foi, mais dont l’esprit s’egare loin du Yoga ? » A cette question d’Arjuna, le Seigneur 
Sri Krishna repond : 

« Aucun mal ne peut atteindre un homme droit. II sejourne de longues annees dans le paradis 
de ceux qui ont fait le bien, puis il renait dans une maison d’etres purs et grands. II peut meme 
renaitre dans une famille de yogi inspires ; mais renaitre dans une telle famille est la chose la plus 
difficile au monde. Il retrouvera la sagesse qu’il avait atteinte dans sa vie precedente et tendra 
toujours vers la perfection. Grace a ses etudes, a son entrainement et a ses luttes anterieures, le yogi 
est toujours porte en avant et progresse sans cesse avec une ame purifiee, il realise la perfection a 
travers de nombreuses vies et atteint enfin le but supreme. Le yogi va plus loin que ceux qui ne 
suivent que la voie de l’austerite, de la connaissance ou du service. C’est pourquoi. Arjuna, tu te 
dois d’etre un yogi. Le plus grand de tous les yogi est celui qui M’adore avec foi, et dont le coeur 
demeure en Moi. » ( Bhagavad Gita, chapitre VI, versets 38 a 47.) 

Samadhi. 

Pour le sadhaka, samadhi est le but ultime de sa quete. Au plus fort de sa meditation, il entre 
dans l’etat de samadhi. Son corps et ses sens sont au repos comme s’il dormait, sa pensee et sa 
raison sont vigilantes comme en l’etat de veille, cependant il est au-dela de la conscience. Une 
personne dans l’etat de samadhi est pleinement consciente et eveillee. 

Toute la creation est le Brahman. Le sadhaka est paisible et L’adore comme Ce dont il 
emane. Ce en quoi il respire et Ce dans quoi il se fondra. L’ame qui est enfouie dans le coeur est plus 
petite que la plus petite semence et cependant plus grande que le ciel, contenant toutes les actions et 
tous les desirs. En cette ame penetre le sadhaka. Alors les notions de «je » et de « mon » ne sont 
plus perceptibles, car le corps, l’esprit et 1’intelligence ont cesse leur activite coniine dans un 
profond sommeil. Le sadhaka a atteint le vrai Yoga ; ce n’est rien d’autre qu’une experience de 
conscience, de verite et de joie indicible. C’est une paix qui depasse tout entendement. L’esprit ne 
peut trouver de mots pour decrire cet etat et la langue ne saurait les prononcer. Lorsqu’on compare 
samadhi a d’autres experiences, les sages repondent: « Neti! Neti! » — « Ce n’est pas cela ! Ce 
n’est pas cela ! » L’etat ne peut etre decrit que par le silence profond. Le yogi a quitte le monde 
materiel pour se fondre dans l’Etemel. Alors il n’y a plus aucune dualite entre le connaissant et le 
connu car ils sont confondus comme le camphre et la flamme. 




Alors jaillit du fond du coeur du yogi le Chant de l’Ame (A tin a Satkam) de Sankaracharya. 

LE CHANT DE L’AME {* } 

Je ne suis ni ego, ni raison, je ne suis ni esprit, ni pensee, 

Je ne puis etre entendue, ni emprisonnee dans des mots, ni humee, ni entrevue, 

Dans la lumiere et dans le vent, on ne me trouve, ni meme sur terre ou dans le ciel. 

Je suis conscience et joie incarnee, Beatitude du Bienheureux. 

Je n’ai pas de nom, je n’ai pas de vie, je ne respire aucun air vital, 

Aucun element ne m’a modelee, aucune enveloppe charnelle n’est mon refuge, 

Je n’ai ni parole, ni mains, ni pieds : rien par quoi evoluer, 

Je suis conscience et joie, Beatitude dans TAbsorption. 

J’ai rejete la haine et la passion, j’ai conquis Tillusion et Tavidite. 

Aucun soupcon d’orgueil ne m’a effleuree, ainsi l’envie n’a jamais pu lever en moi: 

Au-dela de toutes croyances, hors d’atteinte de toutes richesses, plus loin que la liberte, plus 
loin que les desirs, 

Je suis conscience et joie, et la Beatitude est ma parure. 

Vertu et vice, plaisir et souffrance ne sont pas mon lot, 

Non plus que textes sacres, sacrifices, prieres, ou pelerinages, 

Je ne suis ni nourriture, ni repas, ni encore celui qui mange. 

Je suis conscience et joie incarnee, Beatitude du Bienheureux. 

Aucune crainte de mort ne m’agite, aucune distinction de race ne me dechire, 

Aucun parent ne m’a jamais appelee enfant, aucun lien de naissance ne m’a jamais tenue, 

Je ne suis ni disciple, ni maitre, je n’ai ni famille, ni amis, 

Je suis conscience et joie, et me fondre dans la Beatitude est ma fin. 

Je ne suis ni connaissable, ni connaissance, ni connaissant, Tabsence de forme est ma forme, 
J’habite parmi les sens, mais ils ne sont pas ma demeure, 

Toujours sereine et en harmonie, je ne suis ni fibre, ni esclave, 

Je suis conscience et joie et c’est dans la Beautitude que Ton me trouve. 



DEUXIEME PARTIE : YOGASANA BANDHA ET KRIYA 


RECOMMENDATIONS, TECHNIQUE ET EFFETS 


(Apres le nom de chaque asana, il y a un nombre avec une asterisque. II indique la difficulty 
de chaque asana du plus facile au plus difficile dans le sens croissant. Le plus facile est note Un*, le 
plus difficile Soixante*.) 



YOGASANA 


RECOMMENDATIONS POUR LA PRATIQUE DES ASANA 

Les conditions requises. 

1. Sans du solides fondations, une maison ne peut tenir debout. Sans Tapplication des 
principes de yama et niyama, qui sont les fondations solides sur lesquelles se fonne le caractere, on 
ne peut avoir une personnalite accomplie. Pratiquer les asana sans le soutien de yama et de niyama 
n’est que de Tacrobatie. 

2. Les qualites demandees au novice sont la discipline, la foi, la tenacite et la perseverance 
dans un entrainement regulier et sans interruption. 

Hygiene. 

3. Avant de commencer les asana, la vessie doit etre videe et Tintestin evacue. Les postures 
inversees stimulent les mouvements intestinaux. Si l’eleve est constipe ou qu’il ne peut evacuer 
Tintestin avant de faire les asana, il faut qu’il commence par Slrsasana et Sarvangasana et leurs 
variations ; qu’il n’essaie pas de faire les autres asana sans avoir evacue Tintestin. 

Bains. 

4. Les asana se font plus facilement apres un bain. Une seance d’asana rend le corps moite 
de sueur, et il est bon de prendre un bain un quart d’heure apres environ. Prendre un bain (ou une 
douche) avant et apres une seance d’asana procure un delassement pour le corps et Tesprit. 

Nourriture. 

5. Il est preferable de faire les asana avec Testomac vide. Si cela est vraiment necessaire, on 
peut prendre une tasse de the ou de cafe, de chocolat ou de lait avant la seance. On peut commencer 
a s’entrainer sans desagrement, une heure apres un repas tres leger. Attendez au mo ins quatre heures 
apres un bon repas. On peut manger une demi-heure apres la fin de la seance. 

Le choix de l ’heure. 

6. Les meilleurs moments pour pratiquer sont tot le matin, ou tard le soir. Le matin, il n’est 
pas facile de faire les asana car le corps est raide. L’esprit cependant est encore alerte tandis que sa 
determination et sa vivacite diminuent dans le courant de la journee. Un entrainement regulier 
permet au corps de s’assouplir et Ton devient capable de faire les asana correctement. Le soir, le 
corps est plus souple et les asana se font mieux et avec plus de facilite. L’entrainement matinal 
permet de mieux travailler dans son activite professionnelle. Le soir, cela repose des tensions de la 
journee et redonne le caline et la fraicheur. Par consequent, les asana difficiles devraient etre faits le 
matin, lorsqu’on a plus de determination et les asana stimulants (comine Slrsasana, Sarvangasana et 
leurs variations et Paschimottanasana) devraient etre pratiques le soir. 

Soleil. 

7. Pendant les periodes chaudes, ne faites pas d’asana apres plusieurs heures d’exposition au 

soleil. 

Lieu. 


8. Choisissez, pour votre entrainement, un endroit propre et bien aere, sans bruit ni insectes. 



9. Ne faites pas les asana sur un sol nu ou inegal, mais placez-vous sur une couverture pliee 
etendue sur un sol plat. 

Recommendation. 

10. Pendant la pratique des asana, aucune tension exageree ne doit etre perdue sur le visage, 
les oreilles et les yeux, ou a travers la respiration. 

Les yeux. 

11. Au debut, gardez les yeux ouverts. Ainsi vous saurez ce qui vous faites et vous verrez 
vos fautes. Si vous fermez les yeux, vous ne serez pas a merne d’observer l’exactitude de vos 
mouvements ou simplement la direction dans laquelle vous faites la posture. Vous ne pouvez fermer 
les yeux que si vous avez atteint la perfection dans un asana particulier, car alors vous pourrez 
ajuster de l’interieur les mouvements de votre corps et sentir les etirements corrects. 

Usage du miroir. 

12. Si vous utilisez un miroir pour controler vos asana, faites en sorte qu’il soit bien 
perpendiculaire au sol, sinon votre posture vous paraitrait de biais a cause de rinclinaison du miroir, 
il vous sera impossible d’observer les mouvements ou la position de la tete ou des epaules dans les 
postures inversees, si le miroir n’atteint pas le niveau du sol. 

Le cerveau. 

13. Au cours de l’entrainement, seul le corps doit etre actif, alors que le cerveau doit rester 
passif, vigilant et alerte. Si le cerveau est actif, vous ne serez pas capable de voir vos propres fautes. 

Respiration. 

14. Dans tous les asana on doit respirer par le nez et non par la bouche. 

15. Ne retenez pas votre respiration en vous placant dans une posture ou pendant que vous la 
tenez. Suivez les instructions donnees pour la respiration dans la partie technique ou les differents 
asana sont decrits. 

Savasana. 

16. Apres une seance d’asana, etendez-vous, toujours en Savasana pendant au moins dix a 
quinze minutes. Cela fera disparaitre la fatigue. 

Asana et Pranayama. 

17. Lisez avec soin les recommandations pour l’entrainement au Pranayama avant de vous y 
exercer (voir la 3e parue). Le Pranayama peut etre pratique soit tres tot le matin avant de faire les 
asana soit le soir apres les avoir termines. Le matin, le Pranayama peut etre fait pendant quinze a 
trente minutes, suivi de quelques minutes en Savasana. Puis on attendra un certain temps, pendant 
lequel on pourra s’adonner a ses activites normales, avant de pratiquer les asana. Par contre, le soir, 
attendez au moins une demi-heure avant de vous asseoir pour le Pranayama. 

Recommandations particulieres pour les personnes qui souffrent d ’hypertension arterielle 
ou de vertiges. 

18. Si vous avez des vertiges ou trop de tension arterielle, ne commencez pas par Slrsasana 
ou Sarvangasana. Commencez par Paschimottanasana, Uttanasana et Adhomukha Svanasana avant 
d’entreprendre les postures inversees cornme Slrsasana et Sarvangasana. Puis apres les avoir faites, 
recommencez Paschimottanasana, Adhomukha Svanasana et Uttanasana dans cet ordre. 

19. Toutes les flexions en avant sont benefiques pour les personnes qui souffrent de troubles 
de la tension arterielle. 

Avertissement auxpersonnes souffrant d’otite ou de decollement de la retine. 


20. Les personnes qui ont une otite ou un decollement de la retine doivent s’abstenir de faire 



les postures inversees. 

Recommandations particulieres pour les femmes. 

21. Regies : Ne faites pas d’asana pendant la periode des regies. Cependant si les regies sont 
trop abondantes, on obtient un effet benefique en faisant Upavistha Konasana, Baddha Konasana, 
Vlrasana, Janu Slrsasana, Paschimottanasana et Uttanasana. Ne faites en aucun cas l’equilibre sur la 
tete pendant les regies. 

Grossese. 

22. Tous les asana peuvent etre pratiques pendant les trois premiers mo is de la grossesse. 
Toutes les postures debout et les postures en avant peuvent etre faites de facon moderee. A ce 
moment, en effet, la colonne doit etre assouplie et renforcee et on ne doit pas faire de pression sur 
1’abdomen. Baddna Konasana et Upavistha Konasana peuvent etre pratiques pendant toute la 
grossesse a n’importe quelle heure de la joumee (meme apres les repas, mais pas les postures en 
avant). Ces deux asana renforceront, en effet, les muscles pelviens et la region lombaire. Cela 
reduira considerablement les douleurs de 1’accouchement. On peut pratiquer le Pranayama sans 
retention (kumbhaka) pendant toute la grossesse, car une respiration profonde et reguliere est une 
aide considerable pendant 1’accouchement. 

Apres l ’accouchement. 

23. Aucun asana ne doit etre fait pendant le mois qui suit l’accouchcment. Par la suite, ils 
peuvent etre pratiques avec moderation. Augmentez progressivement le rythme comine c’est 
indique dans l’appendice 1. Trois mois apres Taccouchement tous les asana peuvent etre pratiques 
sans difficultes. 

Effets des asana. 

24. Une pratique defectueuse entraine une sensation d’inconfort et un certain malaise 
pendant quelques jours. C’est la preuve d’une mauvaise execution des postures. Si vous n’arrivez 
pas a trouver Terreur par vous-meme, il vaut mieux en parler a une personne qui a de T experience 
et suivre ses conseils. 

25. La bonne facon de faire les asana procure une sensation de legerete et de joie aussi bien 
dans le corps que dans Tesprit et une impression d’unite du corps, de Tesprit et de Tame. 

26. L’entrainement continu change le point de vue de celui qui s’y adonne. II parvient a se 
discipliner dans son alimentation, sa vie sexuelle et son caractere. II devient un homme nouveau. 

27. Une fois qu’un asana est maitrise, on le fait avec aisance, sans effort et il ne cree pas de 
gene. Les mouvements du corps deviennent harmonieux. En faisant differents asana, le corps revet 
Tapparence de nombreuses formes de vie de la creation : du plus petit insecte au plus grand sage. 
L’etudiant apprend que dans chacune d’elles souffle le meme Esprit Universel: TEsprit de Dieu. En 
pratiquant, il s’interiorise et sent la presence de Dieu dans chaque asana qu’il fait avec le sentiment 
de son complet abandon aux pieds du Seigneur. 


ASANA 




1. Tadasana (aussi appele Samasthiti) Un* (photo 1) 


Tada signifie montagne. Sama signifie vertical, droit impassible. Sthiti est T immobility, la 
stability. Tadasana implique done une posture debout ou Ton est fermement erige comme une 
montagne. C’est la base des postures debout. 

Technique. 

1. Tenez-vous debout, les pieds joints, les talons se touchant, ainsi que les gros orteils. 
Reposez Textremite des metatarsiens sur le sol et etirez a plat tous les orteils. 

2. Tendez les genoux et montez les rotules. Serrez les muscles des fesses et etirez vers le 
haut ceux de Tarriere des cuisses. 

3. Gardez le ventre rentre, bombez la poitrine, etirez la colonne vertebrale et allongez le cou. 

4. Ne portez pas le poids du corps sur les talons ou sur les orteils, mais repartissez-le 
egalement sur toute la surface du pied. 

5. En principe, en Tadasana, les deux bras sont etires au-dessus de la tete, mais par 
commodity, on peut les placer de chaque cote des cuisses. Chaque posture debout decrite ci-dessous 
peut etre prise en partant de Tadasana avec les paumes de chaque cote des cuisses. 

Effets. 

Les gens ne font pas attention a la maniere dont ils se tiennent debout. Certains basculent le 
poids du corps sur une seule jambe ou tournent une jambe completement de cote. D’autres portent 
tout le poids sur les talons ou bien sur le cote interieur ou le cote exterieur des pieds. On peut s’en 
apercevoir en regardant Tusure des semelles ou des talons des chaussures. Du fait du faux aplomb 
et de la mauvaise repartition du poids sur les pieds, ils contractent des deformations particulieres qui 
diminuent T elasticity de la colonne vertebrale. Meme si les pieds sont ecartes, il est preferable de 


garder les lignes talon-gros orteil paralleles entre elles. Ainsi, les muscles fessiers sont contractes, le 
ventre est rentre et la poitrine est portee en avant. Le corps se sent leger et l’esprit devient agile. Si 
le poids du corps est porte sur les talons seulement, les variations de l’equilibre deviennent 
perceptibles, les fesses sont molles, le ventre fait saillie en avant, le corps se laisse tomber en arriere 
et la colonne vertebrale ressent une surcharge qui, rapidement, entraine une faugue et un 
engourdissement de l’esprit. C’est pourquoi il est essentiel de maitriser l’art de se tenir debout 
correctement. 

2. Vrksasana Un* (photo 2) 


z 

Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Pliez le genou droit et placez le talon droit a la base de la cuisse gauche. Posez le pied sur 
la cuisse gauche, les orteils pointant vers le bas. 

3. Cherchez l’equilibre sur le pied gauche, joignez les mains et tendez les bras au-dessus de 
la tete (photo 2). 

4. Restez dans la posture pendant quelques secondes en respirant profondement, puis baissez 
les bras et separez les mains, depliez la jambe droite et revenez en Tadasana. 

5. Repetez la posture en vous tenant sur la jambe droite et en placant le talon gauche a la 
base de la cuisse droite. Tenez la posture pendant le meme temps, puis revenez en Tadasana (photo 
1) pour vous relaxer. 

Effets. 

Cette posture tonifie les muscles des jambes et donne le sens de Tequilibre. 



Vrksa signifie arbre. 



3. Uttihita Trikonasana Trois* (photos 4 et 5) 


Utthita signiHe etendu, etire. Trikona (tri = trois ; kona = angle) est un triangle. Cet asana 
debout est la posture du triangle etire. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds lateralement d’environ 1 metre. 
Placez les bras a l’horizontale en alignement avec les epaules, les paumes vers le sol (photo 3). 

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite ; tournez legerement le pied gauche vers la 
droite, en gardant la jambe gauche etiree de l’interieur et tendue au genou. 

4. Expirez, flechissez le buste et le bassin vers la droite en approchant la main droite de la 
cheville droite. La main droite doit, si possible, s’appuyer completement sur le sol (photo 4 et 5). 

5. Etirez le bras gauche vers le haut (voir 1’illustration) en le pla$ant en ligne avec l’epaule 
droite et etirez le buste. L’arriere des jambes, le dos et les hanches doivent etre sur une meme ligne. 
Regardez le pouce de votre main gauche etire au maximum. Gardez le genou droit tout a fait tendu, 
en montant la rotule et maintenez le genou droit face aux orteils. 

6. Restez dans cette position pendant une demi-minute a une minute, en respirant 
regulierement et profondement. Puis otez la main droite du sol. Inspirez et retoumez a la position 2 
ci-dessus. 

7. Maintenant, tournez le pied gauche de 90° vers la gauche, tournez legerement le pied 
droit vers la gauche, gardez les jambes tendues aux genoux et continuez de la position 2 a la 
position 6, en inversant droite et gauche. Inspirez et revenez a la position 2. Tenez la posture 
pendant la meme laps de temps sur le cote gauche. 

8. Expirez et sautez pour revenir en Tadasana (photo 1). 

Effets. 

Cet asana tonifie les muscles des jambes, assouplit les jambes et les hanches, corrige toutes 




sortes de petites deformations des jambes et leur permet de se developper harmonieusement. II 
soulage les douleurs du dos et les torticolis, renforce les chevilles et developpe la cage thoracique. 


4. Parivrtta Trikonasana Cinq* (photos 6 et 7) 



Parivrtta signillc retoumer, tourner autour ou en arriere. Trikona est un triangle. C’est la 
posture du triangle en torsion. C’est la contre-posture de Utthita Trikonasana (photo 4). 



Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana. (photo 1). Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds 
lateralement d’environ 1 metre. Placez les bras a Thorizontale en alignement avec les epaules, 
paumes vers le sol (photo 3). 

2. Tournez le pied droit de 90° vers la droite. Toumez le pied gauche de 60° vers la droite en 
gardant la jambe gauche etiree et tendue au genou. 

3. Expirez, tournez completement le buste et le bassin vers la droite, en meme temps que la 
iambe de fa?on a placer la main gauche sur le sol, pres du cote exterieur du pied droit. 

4. Levez le bras droit, etirez-le dans le prolongement du bras gauche. Regardez le pouce 
droit (photos 6 et 7). 

5. Gardez les genoux tendus. Ne soulevez pas du sol les orteils du pied droit. Pensez a bien 
appuyer sur le sol le cote exterieur du pied gauche. 

6. Etirez les epaules et les omoplates. 

7. Restez dans cette posture pendant une demi-minute en respirant normalement. 

8. Inspirez, otez la main gauche du sol, ramenez le buste dans sa position initiale et revenez 
en position 1. 

9. Expirez, repetez la posture sur le cote gauche en toumant le pied gauche de 90° vers la 
gauche et le pied droit de 60° vers la gauche et placez la main droite sur le sol, pres du cote 
exterieur du pied gauche. 

10. Maintenez cette posture pendant une duree egale de chaque cote, ce que Ton peut 


controler en faisant, par exemple, trois ou quatre respirations de chaque cote. 

11. Une fois ce laps de temps ecoule, ramenez le buste a sa position ; initiale, remettez les 
pieds de face et gardez les bras a l’horizontale coinme dans la position 1. 

12. Expirez et en sautant, revenez en Tadasana (photo 1). Ceci termine l’asana. 

Effets. 

Get asana tonilie les muscles de la cuisse et du mollet. La colonne vertebrale et les muscles 
du dos sont amenes a fonctionner correctement, car la posture permet un apport supplemental de 
sang dans la region basse de la colonne vertebrale. La poitrine est pleinement ouverte. La posture 
soulage les douleurs dorsales, fortifie les organes abdominaux et renforce les muscles fessiers. 


5. Utthita Parsvakonasana Quatre* (photos 8 et 9) 



Parsva signific flanc ou cote. Kona est un angle. C’est la posture de 1’angle etire sur le cote. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds 
lateralement d’environ 1,30 metre. Placez les bras en alignement avec les epaules, paumes vers le 



sol (photo 3). 

2. En expirant doucement, toumez le pied droit de 90 degres vers la droite et le pied gauche 
legerement vers la droite, en conservant la jambe gauche etiree et tendue au genou. Pliez le genou 
droit jusqu’a ce qu’il forme un angle droit et que la cuisse soit parallele au sol. 

3. Placez la main droite sur le sol a cote du pied droit. L’aisselle droite doit couvrir le cote 
exterieur du genou droit et le toucher. Etirez le bras gauche au-dessus de l’oreille gauche. Gardez la 
leie levee (photos 8 et 9). 

4. Allongez les reins et etirez E arriere du genou gauche. La poitrine, les hanches et les 
jambes doivent etre dans un meme plan et pour cela redressez la poitrine vers le haut et en arriere. 
Etirez le corps tout entier en vous concentrant sur toute la partie arriere et particulierement la 
colonne vertebrale. Etirez la colonne vertebrale jusqu’a ce que toutes les vertebres et les cotes 
s’ecartent et que l’on sente que meme la peau est etiree et allongee. 

5. Restez dans cette posture pendant 30 secondes a 1 minute, en respirant profondement et 
regulierement. Inspirez et otez la main droite du sol. 

6. Inspirez, redressez la jambe droite et relevez les bras en revenant a la position 1. 

7. Continuez en expirant et suivez les positions 2 a 5 en permutant droite et gauche. 

8. Expirez et revenez en sautant en Tadasana (photo 1). 

Effets. 

Get asana tonifie les chevilles, les genoux et les cuisses. II corrige les defauts des mollets et 
des cuisses, developpe la cage thoracique et amincit la taille et les hanches et soulage les douleurs 
sciatique ou arthritique. II augmente egalement les mouvements peristaltiques et facilite 
E elimination. 

6. Parivrtta Parsvakonasana Huit* (photos 10 et 11) 


Parivrtta signillc retoumer, tourner autour ou en arriere. Parsva signiHe flanc ou cote. Kona 
est un angle. C’est la posture de l’angle en torsion. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds lateralement, d’environ 1,30 metre. 
Placez les bras en alignement avec les epaules, paumes vers le sol (photo 3). 

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite et le pied gauche de 60° vers la droite, en 
gardant la jambe gauche etiree et tendue au genou. Pliez le genou droit jusqu’a ce qu’il forme un 
angle droit et que la cuisse droite soit parallele au sol. 

4. Expirez, tournez le buste, le bassin et la jambe gauche de fag on a amener le bras gauche 
au-dessus du genou droit. Reposez l’aisselle gauche sur le cote exterieur du genou droit et placez la 
main gauche sur le sol pres du cote exterieur du pied droit (photos 10 et 11). 

5. Tournez a fond la colonne (vers la droite), etirez le buste et amenez le bras droit au-dessus 
de Toreille droite (voir les photos). Regardez votre bras droit qui est etire au maximum. Gardez 
toujours le genou gauche tendu. 

6. Restez dans cette posture pendant trente secondes a une minute, en respirant 
profondement et regulierement. Inspirez et otez la main gauche du sol. Relevez le buste et revenez 
en position 2, en redressant la jambe droite et en relevant les bras. 

7. En expirant, reprenez les positions 3 a 5 en inversant droite et gauche. 

8. Chaque fois qu’un mouvement est pratique sur un cote puis sur Tautre, il faut rester aussi 
longtemps dans l’un que dans Tautre. Cette regie generale s’applique ici. 

Effets. 




Cette posture qui demande plus d’effort que Parivrtta Trikonasana (photo 6) a un effet plus 
important. L’arriere des genoux est cependant mo ins etire que dans Parivrtta Trikonasana. Les 
organes abdominaux y sont plus contractes, ce qui aide la digestion. Le sang circule largement dans 
la region abdominale et vertebrale, ce qui les rcvivillc. Cet asana facilite T evacuation de Tintestin. 


7. VTrabhadrasana I Trois* (photo 14) 


Daksa celebrait un jour un grand sacrifice, mais il n’avait pas invite sa fille Satl, ni son 
gendre Siva, le prince des dieux. Sat! se rendit tout de meme au sacrifice, mais Tinsulte et 
Thumiliation etaient si grandes qu’elle se jeta dans le feu et mourut. Lorsque Siva Tapprit, il se 
sentit gravement provoque ; arrachant un cheveu de son chignon tresse, il le jeta sur le sol. Un 
puissant heros, nomine Vlrabhadra en sortit et se mit a ses ordres. Siva le chargea de conduire son 
armee contre Daksa et de detruire son sacrifice. Vlrabhadra et son armee s’abattirent cornme un 
ouragan sur Tassemblee de Daksa, detruisirent le sacrifice, disperserent les auues dieux et les 
pretres et decapiterent Daksa. Siva, accable de douleur par la perte de Satl, se retira au mont Kailas 
et entra en meditation. Sat! se reincama en Uma dans la maison de THimalaya. Elle lutta une fois de 
plus pour gagner Tamour de Siva et parvint finalement a conquerir son coeur. Cette histoire est 
racontee par Kalidasa dans son grand poeme Kumara sambhava (La naissance du Seigneur de la 
guerre). 

Cet asana est dedie au puissant heros cree par Siva d’un cheveu de son chignon tresse. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Elevez les deux bras au-dessus de la tete ; etirez et joignez les mains (photo 12). 

3. Inspirez profondement et en sautant ecartez les pieds lateralement environ 1,30 metre. 



4. Expirez, tournez-vous sur la droite. Toumez en meme temps le pied droit de 90° vers la 
droite et le pied gauche legerement vers la droite (photo 13). Flechissez le genou droit jusqu’a ce 
que la cuisse soit parallele au sol et le tibia droit, perpendiculaire au sol; la cuisse et le mollet droits 
forment alors un angle droit. Le genou plie ne doit pas etre en avant de la cheville, mais a la 
verticale du talon. 

5. Etirez la jambe gauche et tendez-la au genou. 

6. Cornme on peut le voir sur la photo, le visage, le buste et le genou droit doivent etre 
tournes dans la meme direction que le pied droit. Rejetez la tete en arriere, etirez la colonne depuis 
le coccyx et regardez vos mains jointes (photo 14). 

7. Tenez la posture pendant vingt secondes a une demi-minute en respirant normalement. 

8. Recommencez sur le cote gauche cornme dans les positions 4 a 6 en permutant droite et 

gauche. 

9. Expirez et retournez en sautant en Tadasana (photo 1). 

Note. Toutes les postures debout demandent un grand effort, celle-ci en particulier. Elies ne 
doivent pas etre pratiquees par les personnes qui souffrent de faiblesse cardiaque. Meme les 
personnes de constitution solide doivent eviter de rester longtemps dans cet asana. 
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Effets. 

Dans cette posture, la poitrine est pleinement ouverte et cela permet une respiration 
profonde. Elle assouplit les epaules et le dos, tonifie les chevilles et les genoux et diminue les 
raideurs du cou. De plus, elle amincit les hanches. 

8. VTrabhadrasana II Un* (photo 15) 


Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds lateralement d’environ 1,30 metre. 


Placez les bras en alignement avec les epaules, paumes vers le sol (photo 3). 

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite et le pied gauche legerement vers la droite, en 
gardant la jambe gauche etiree et tendue au genou. Etirez les muscles de l’arriere du genou. 

4. Expirez et flechissez le genou droit jusqu’a ce que la cuisse soit parallele au sol et le tibia 
droit perpendiculaire au sol; la cuisse droite et le mollet droit forment alors un angle droit. Le 
genou plie ne doit pas etre en avant de la cheville, mais a la verticale du talon (photo 15). 

5. Etirez les bras et les mains, comme si deux personnes vous les tiraient, chacune de son 

cote. 

6. Tournez la tete sur la droite et regardez votre main droite. Etirez a fond les muscles de 
l’arriere de la jambe gauche. Le dos, l’arriere des jambes et les hanches doivent etre dans un meme 
plan. 

7. Restez dans cette position pendant vingt secondes a une demi-minute en respirant 
profondement. Inspirez et revenez en position 2. 

8. Tournez le pied gauche de 90° vers la gauche et le pied droit legerement vers la gauche, 
flechissez le genou gauche et suivez les positions 3 a 6 en permutant droite et gauche. 

9. Inspirez et revenez en position 2. Expirez et, en sautant, retournez en Tadasana (photo 1). 
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Effets. 

Cette posture embellit et renforce les muscles de la jambe. Elle soulage les crampes dans les 
mollets ou dans les cuisses, assouplit les muscles de la jambe et du dos, et tonifie les organes 
abdominaux. 

La maitrise des postures debout prepare l’eleve aux flexions en avant de niveau eleve, qui 
seront alors acquises facilement. 


9. VTrabhadrasana III Cinq* (photo 17) 


Cette posture est la suite, en plus intense, de Virabhadrasana I (photo 14). 




Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez profondement et en sautant, ecartez les pieds lateralement d’environ 1,30 metre 
(photo 3). 

3. Prenez la posture finale de Vlrabhadrasana I sur le cote droit (photo 14). 

4. Expirez, flechissez le buste en avant et amenez la poitrine sur la cuisse droite. Gardez les 
bras tendus et les mains jointes (photo 16). Reposez-vous dans cette position pendant deux cycles 
respiratoires. 

5. Maintenant, expirez et en meme temps, otez la jambe gauche du sol en depla£ant 
legerement le poids du corps vers l’avant et redressez la jambe droite en la rendant aussi raide qu’un 
pieu. Tournez la jambe gauche vers l’interieur de facon a ce que la rotule soit face au sol (photo 17). 

6. Tenez cette posture de vingt a trente secondes en respirant profondement et regulierement. 

7. Tout en gardant Tequilibre, assurez-vous que le corps tout entier (sauf la jambe droite) est 
parallele au sol. La jambe droite, qui doit etre parfaitement etiree et tendue, doit rester 
perpendiculaire au sol. Allongez Tarriere de la cuisse droite et etirez les bras et la jambe gauche 
comme si deux personnes vous tiraient a chaque extremite. 

8. Expirez et revenez en Virabhadrasana I (photo 14). 

9. Executez la posture sur le cote gauche. 

Effets. 

L’illustration (photo 17) montre l’harmonie, Tequilibre, Taplomb et la force que donne la 


pratique de cet asana. II tonifie et aide la contraction des organes abdominaux et rend les muscles 
des jambes plus beaux et plus robustes. II est recommande aux coureurs auquels il donne vigueur et 
agilite. 

Tous les mouvements de cet asana corrigent le port, le maintien. Lorsque l’on se tient mal en 
laissant tomber le poids sur les talons, le corps ne peut se developper harmonieusement et 
l’elasticite de la colonne est compromise. Le port du poids sur les talons fait ressortir l’estomac et 
diminue l’agilite mentale et corporelle. Cet asana nous aide a nous tenir solidement sur la plante des 
pieds, maintient les muscles de l’estomac rentres et donne agilite au corps et a l’esprit. 


10 .Ardha Chandrasana Cinq* (photo 19) 


Ardha signific moitie. Candra est la lune. La posture ressemble a une demi-lune, d’ou le 

nom. 






Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1), puis faites Utthita Trikonasana (photo 4), en suivant 





la technique decrite ci-dessus. 

2. Une fois en Trikonasana sur le cote droit, expirez et placez la main droite a 30 centimetres 
environ au-dela du pied droit en pliant le genou droit et en rapprochant le pied gauche du pied droit 
(photo 18). 

3. Attendez dans cette position pendant deux cycles respiratoires. Puis expirez et montez la 
jambe gauche, la pointe du pied tournee vers le haut. Etirez la main droite et la jambe droite. 

4. Posez la main gauche sur la hanche gauche, puis elirez-vous vers le haut en gardant les 
epaules bien en l’air. Tournez la poitrine vers la gauche et cherchez l’equilibre (photo 19). 

5. Le poids du corps est porte sur la jambe droite. La main droite ne sert qu’a controler 
l’equilibre. 

6. Gardez la posture pendant vingt a trente secondes en respirant profondement et 
regulierement. Puis descendez la jambe gauche doucement vers le sol et revenez en Trikonasana 
(photo 4). 

7. Repetez la posture sur le cote gauche. 

Effets. 

La posture est benefique pour ceux qui ont une blessure ou une infection dans les jambes. 
Elle toni lie la parue inferieure de la colonne vertebrale et le reseau nerveux de la jambe. Elle 
renforce egalement le genou. Associe aux autres postures debout, cet asana apporte un remede aux 
troubles gastriques. 

Note. Ceux qui se sentent faibles et sont epuises par les postures debout, doivent se limiter a 
Utthita Trikonasana (photo 4) et Utthita Parsvakonasana (photo 8), car ces deux asana fortifient le 
corps. Les autres postures debout ne doivent etre pratiquees que par ceux qui sont devenus 
suffisamment forts et suffisamment souples. 


11. Utthita Hasta Padangusthasana Seize* (photo 23) 


Utthita signilie etendu. Hasta est la main, Padangustha, le gros orteil. On fait cette posture 
en se tenant sur une jambe, en etendant Tautre devant soi, en la tenant par Torteil et en la touchant 
avec la tete. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Expirez, levez la jambe droite en pliant le genou et attrapez le gros orteil du pied droit 
entre le pouce, 1’index et le majeur de la main droite. 

3. Placez la main gauche sur la hanche gauche et cherchez l’equilibre (photo 20). Faites 
deux cycles respiratoires. 

4. Expirez, tendez la jambe droite en avant et tirez-la vers vous (photo 21). Faites deux 
cycles respiratoires. 

5. Quand vous vous sentez solide dans cette position, prenez le pied droit avec les deux 
mains et levez-le plus haut encore (photo 22). Faites deux cycles respiratoires. 

6. Maintenant, en expirant, amenez la tete, puis le nez et cnfin le menton sur le tibia au-dela 
du genou droit (photo 23). Maintenez cette posture pendant quelques respirations profondes. 

7. Expirez, relachez les mains et reposez la jambe droite sur le sol pour revenir en Tadasana 
(photo 1). 

8. Recommencez la posture sur l’autre cote, en gardant la jambe droite au sol et en levant la 
jambe gauche. 

9. E’equilibre est difficile a maintenir dans les positions 5 et 6, il ne peut etre atteint si Ton 
ne maitrise pas la position 4. 



Effets. 

Cet asana fortifie les muscles des jambes et le travail en equilibre apporte stability et 
aplomb. 


12. Parsvottanasana Six* (photo 26) 


Parsva signifie flanc ou cote. Uttana (ut = intense, tan = etendre, etirer, allonger) signifie un 
etirement intense. Le nom de la posture implique un etirement intense des cotes du buste. 




Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Inspirez profondement et etirez l’avant du corps. 

2. Joignez les deux mains derriere le dos et tirez les epaules et les coudes en arriere. 

3. Expirez, tournez les poignets et montez les mains sur le milieu du dos, les doigts au 
niveau des omoplates. Vous faites « namaste » (les mains jointes, attitude de respect en Inde) avec 
les mains derriere le dos (photo 24). 

4. Inspirez et en sautant, ecartez les pieds lateralement de 1 metre environ. Restez dans cette 
position et expirez. 

5. Inspirez et tournez le buste vers la droite. Tournez le pied droit de 90° vers la droite, en 
ligne avec le buste. Tournez le pied et la jambe gauches de 75 a 80° vers la droite en gardant le pied 
gauche etire au maximum et la jambe gauche tendue au genou. Rejetez la tete en arriere (photo 25). 
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6. Expirez, inclinez le buste en avant et amenez la tete sur le genou droit. Allongez le dos et 
progressivement etirez le coujusqu’a ce que le nez, puis les levres et enfin le menton touchent le 
tibia au-dela du genou droit (photo 26). Tendez les deux jambes en remontant les rotules au 
maximum. 

7. Gardez cette position pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. Puis 
lentement, deplacez la tete et le buste vers le genou gauche en basculant le buste autour des 
hanches. En meme temps tournez le pied gauche de 90° vers la gauche et le pied droit de 75 a 80° 
vers la gauche. Maintenant, relevez la tete et le buste aussi loin que vous pouvez en arriere, sans 
plier la jambe droite. Ce mouvement doit etre execute pendant une inspiration. 

8. Expirez, inclinez le buste en avant, amenez la tete sur le genou gauche et en etirant le cou, 
amenez progressivement le menton au-dela du genou gauche comme en position 6. 

9. Apres avoir tenu la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement, 
inspirez, ramenez la tete vers le centre et les pieds dans leur position initiale, les orteils pointant 
vers 1’avant. Puis relevez le buste. 

10. Expirez et revenez en Tadasana (photo 1) en sautant et en liberant les mains. 

11. S’il vous est impossible de joindre les mains derriere le dos, attrapez simplement votre 
poignet et suivez la technique decrite ci-dessus (photos 27 et 28). 
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Effets. 

Cet asana assouplit les muscles des jambes et des hanches ainsi que 1’articulation de la 
hanche et de la colonne vertebrale. Quand la tete vient toucher les genoux, les organes abdominaux 
sont contractes et tonifies. Les poignets s’assouplissent et perdent ainsi toute raideur. Cette posture 
corrige les epaules affaissees et les dos voutes. Quand la posture est faite correctement, les epaules 
sont fortement tirees en arriere, ce qui permet de respirer profondement. 


13. Prasarita Padottanasana I Quatre* (photos 33 et 34) 


Prasarita signi fie dilate, etendu. Pada est le pied. Dans cette posture les jambes ecartees sont 
etirees intensement. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez, placez les mains a la taille et ecartez les pieds lateralement d’environ 1,30 metre 
(photo 29). 

3. Tendez les jambes en montant les rotules. Expirez, et placez les mains sur le sol entre les 



pieds, en ligne avec les epaules (photo 30 : vue de face). 

4. Inspirez, et relevez la tete en gardant le dos concave (photos 31 et 32 : vues de cote). 

5. Expirez, pliez les coudes et amanez le sornmet du crane sur le sol en continuant a porter le 
poids du corps sur les jambes (photos 33 et 34). Ne vous appuyez pas sur la tete. Les deux pieds, les 
deux mains et la tete doivent etre sur une meme ligne. 

6. Gardez la posture pendant une demi-minute en respirant profondement et regulierement. 

7. Inspirez, otez la tete du sol et tendez les bras. Relevez bien la tete en creusant le dos 
comine en position 4 (photo 30). 

8. Expirez et revenez en position 2 (photo 29). 

9. Sautez pour revenir en Tadasana (photo 1). 


14. Prasarita Padottanasana II Quatre* (photos 35 et 36) 


C’est une variante avancee de la posture precedente. Au lieu d’etre placee sur le sol, les 
mains sont a la taille (photo 35) ou jointes dans le dos, comine pour faire « namaste » dans le dos 
(photo 36) ainsi qu’il est decrit pour Parsvottanasana (photo 26). Dans ce mouvement, retirement 
des jambes est plus important. 
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Effets. 


Dans cette posture, l’arriere des genoux et les muscles abducteurs sont pleinement 
developpes tandis que le sang afflue dans le buste et dans la tete. Les personnes qui ne peuvent pas 



faire Slrsasana (photo 184) auront avantage a faire cette posture qui developpe les capacites 
digestives. 

Toutes les postures debout decrites ci-dessus sont indispensables pour les debutants. Losque 
l’eleve progresse, sa souplesse augmente et il peut etre dispense des postures debout; cepandant, il 
reste conseille de les practiquer une fois par semaine. Toutes les postures debout aident a perdre du 
poids. 


15. Parigliasana Quatre* (photo 39) 


Parigha est une traverse ou une barre utibsee pour fermer une barriere. Dans cette posture, le 
corps ressemble a un pene utilise pour fermer les portes, d’ou son nom. 
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Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol en joignant les chevilles. 

2. Allongez la jambe droite sur le cote droit dans le plan du buste et du genou gauche. 
Tournez le pied droit vers la droite tout en maintenant la jambe droite tendue au genou. 

3. En inspirant, etendez les bras sur le cote (photo 37). Inspirez et expirez deux fois. 

4. Expirez, inclinez le buste et le bras droit vers la jambe droite tendue (photo 38). Reposez 
l’avant-bras et le poignet droits sur le tibia et la cheville droites respectivement, la paume droite 
etant tournee vers le haut. L’oreille droite vient alors toucher le haut du bras droit. Amenez le bras 
gauche par-dessus la tete et touchez la main droite avec la main gauche. L’oreille gauche touche 
alors le haut du bras gauche (photo 39). 

5. Restez dans cette position pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 

6. Inspirez, ramenez le buste et les bras en position 3. Pliez la jambe droite et agenouillez- 
vous sur le sol en rejoignant les chevilles. 

7. Repetez la posture de l’autre cote en permutant droite et gauche. Maintenez la posture 
pendant le meme laps de temps de chaque cote. 







Effets. 


Dans cette posture, la region du bassin est etiree. Un cote de 1’abdomen est etire tandis que 
l’autre est flechi. Cela maintient les muscles et les organes abdominaux en bonne condition. La 
peau du ventre ne se relache pas, elle reste saine. Les flexions de la colonne vertebrale sont 
recommandees aux personnes au dos raide. 


16. Ustrasana Trois* (photo 41) 


Ustra signifie chameau. 
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Technique. 


1. Agenouillez-vous sur le sol en joignant les pieds et les cuisses, les orteils pointant vers 
l’arriere et touchant le sol. 

2. Placez les mains sur les hanches. Etirez les cuisses, arquez la colonne en arriere et 
allongez les cotes (photo 40). 

3. Expirez, placez la main droite sur le talon droit et la main gauche sur le talon gauche. Si 
cela est possible, placez les mains sur la plante des pieds. 

4. Appuyez les mains sur les pieds, rejetez la tete en arriere et etirez la colonne vertebrale 
vers les cuisses qui doivent rester perpendiculaires au sol. 

5. Serrez les fesses et etirez plus encore les regions dorsales et lombaires de la colonne en 
gardant le cou etire vers l’arriere (photo 41). 

6. Restez dans cette position pendant environ une demi-minute en respirant normalement. 

7. Relachez les mains l’une apres l’autre et replacez-les sur les hanches (photo 40). Puis 
asseyez-vous sur le sol et relaxez-vous. 

Effets. 

Les personnes au dos voute et aux epaules tombantes beneficieront de cet asana. 

Toute la colonne est etiree en arriere et tonifiee. Cette posture peut etre pratiquee sans 
inconvenient par les personnes agees et meme par celles qui souffrent de lesions de la colonne 
vertebrale. 


17. Utkatasana Deux* (photo 42) 


Utkata signific puissant, feroce, inegal. Dans cet asana on fait semblant de s’asseoir sur une 
chaise imaginaire. 




Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Tendez les bras au-dessus de la tete et joignez les 
mains (photo 12). 

2. Expirez, pliez les genoux et abaissez le buste jusqu’a ce que les cuisses soient paralleles 
au sol (photo 42). 

3. Ne vous penchez pas en avant et gardez la poitrine aussi en arriere que possible en 
respirant normalement. 

4. Gardez la posture pendant quelques secondes (30 suffisent). II est difficile de se maintenir 
en equilibre dans cette position. 

5. Inspirez, redressez les jambes (photo 12), abaissez les bras, revend en Tadasana (photo 1) 
et relaxez-vous. 

Effets. 

Cette posture assouplit les epaules et corrige toute deformation mineure des jambes. Elle 
renforce les chevilles et developpe harmonieusement les muscles des jambes. Le diaphragme est 
releve, ce qui provoque un leger massage du coeur. Le dos et les organes abdominaux sont tonifies 
et la cage thoracique prend de l’ampleur grace a cette pleine ouverture. C’est une tres bonne posture 
pour les cavaliers. 


18. Padangusthasana Trois* (photo 44) 


Pada est le pied. Angustha est le gros orteil. C’est une posture debout ou Eon dent les gros 


orteils. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Ecartez les jambes de 30 centimetres. 

2. Expirez, penchez-vous en avant et prenez les gros orteils entre les pouces et les deux 
premiers doigts, les paumes se faisant face. Tenez-les solidement (photo 43). 

3. Gardez la tete levee, etirez le diaphragme vers la poitrine et creusez le dos autant que 
possible. Au lieu de faire cet etirement en abaissant les epaules, pliez-vous en avant a partir du 
bassin pour que le dos se creuse a partir du coccyx. 

4. Gardez les jambes droites sans lacher les orteils, ni plier les genoux. Etirez egalement les 
omoplates. Inspirez et expirez une ou deux fois dans cette position. 

5. Maintenant, expirez, et amenez la tete entre les genoux tendus en tirant sur les orteils sans 
les laisser quitter le sol (photo 44). Restez dans cette position pendant vingt seconds environ tout en 
respirant normalement. 

6. Inspirez, revenez en position 2 (photo 43), relachez les orteils et relevez-vous. Revenez en 
Tadasana (photo 1). 


19. Padahastasana Six* (photo 46) 


Pada signifie pied. Hasta est la main. Dans cette posture, on se penche en avant et les pieds 
s’appuient sur les mains. 




Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Ecartez les pieds de 30 centimetres. 

2. Expirez, penchez-vous en avant et sans plier les genoux, introduisez les mains sous les 
pieds, les paumes etant au contact de la plante des pieds (photo 45). 

3. Gardez la tete relevee et creusez le dos autant que possible. Ne relachez pas la tension aux 
genoux et prenez le temps de respirer dans cette position. 

4. Maintenant, expirez, et amenez la tete entre les genoux en pliant les coudes et en tirant sur 
les pieds avec les mains (photo 46). Gardez cette posture pendant vingt secondes environ en 
respirant normalement. 

5. Inspirez, relevez la tete et revenez en position 2 (photo 45), en gardant la tete bien haute. 
Inspirez et expirez deux fois. 

6. Inspirez, relevez-vous et revenez en Tadasana (photo 1). 

Effets de Padangusthasana et Padahastasana. 

Le second asana demande plus d’efforts que le premier, mais ils ont les memes effets. Les 
organes abdominaux sont tonifies, particulierement le foie et la rate ; cela augmente la secretion des 
sues digestifs. Les personnes qui souffrent de ballonnement abdominal ou de troubles gastriques 
auront avantage a faire ces deux asana. 

Les glissements de disques vertebraux ne peuvent etre corriges que dans les postures ou le 
dos est concave comme sur les photos 43 et 45. N’amenez pas la tete entre les genoux si vous 
souffrez d’un tel deplacement. Je l’ai teste sur des personnes qui en souffraient, cette position de 
dos concave s’est averee etre un bienfait pour elles. Avant d’essayer cette posture, il est 
indispensable de se placer sous la direction d’un guru (maitre), car on peut ne pas etre capable de 
realiser du premier coup cette concavite du dos. On doit alors attendre d’avoir maitrise d’autres 
postures plus faciles. 


20. Uttanasana Huit* (photo 48) 


Ut est une particule qui indigue une volonte deliberee d’intensity, le verbe tan signifie 
allonger, etirer, etendre. Dans cette posture, la colonne vertebrale rec^oit un etirement intense et 
delibere. 



Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1), en gardant les genoux serres. 

2. Expirez, penchez-vous en avant et placez les doigts sur le sol. Puis, placez les mains sur le 
sol a cote des pieds, derriere les talons. Ne pliez pas les genoux (photo 47). 

3. Essayez de maintenir la tete haute et d’etirer la colonne vertebrale ; deplacez legerement 
le bassin vers l’avant de facon a ce que les jambes soient perpendiculaires au sol. 

4. Restez dans cette position pendant deux cycles respiratoires. 

5. Expirez, approchez le buste des jambes et touchez vos genoux avec la tete (photo 48). 

6. Ne relachez pas la tension aux genoux et remontez bien les rotules. Gardez cette posture 
pendant une minute en respirant regulierement et profondement. 

7. Inspirez, relevez la tete, mais sans oter les mains du sol (photo 47). 

8. Apres deux cycles respiratoires, inspirez profondement, otez les mains du sol et revenez 
en Tadasana (photo 1). 

Effets. 

Cet asana apaise les maux de ventre et tonilic le foie, les reins et la rate. II apaise egalement 
les douleurs abdominales dues aux regies. Le rythme cardiaque ralentit et la moelle epiniere est 
regeneree. Si Eon tient la posture pendant deux minutes ou plus, toute impression de depression 
morale est eliminee. Cette posture est un bienfait pour les gens qui s’enervent facilement car elle 
calme les cellules cerebrales. Apres cet asana, on se sent calme et rafraichi, les yeux deviennent 


brillants et 1’esprit est en paix. 

Les personnes qui sont mal a l’aise en faisant Slrsasana (photo 184), qui ressentent une 
lourdeur dans la tete ou auxquelles cette posture fait monter le sang au visage, devront faire 
Uttanasana d’abord ; elles seront alors a meme de faire Slrsasana (Pequilibre sur la tete) sans 
difficulty et sans desagrement. 


21. Urdhva Prasarita Ekapadasana Six* (photo 49) 


Urdhva signifie vers le haut, au dessus, haut. Prasarita signifie etendu, etire. Eka signifie un, 
pada est le pied. On fait cette posture en se tenant sur une jambe, en se penchant en avant et en 
levant f autre jambe le plus haut possible. 



Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Expirez, pliez le buste en avant. Avec la main gauche, attrapez la partie arriere de la 
cheville droite. Placez la main droite sur le sol, a cote du pied droit et touchez le genou droit avec la 
tete ou le menton. 

3. Montez la jambe gauche en Pair aussi haut que possible. Tendez les deux genoux. Pointez 
les orteils de la jambe qui est en Pair vers le haut. Les jambes doivent rester droites, les orteils 
pointant dans l’axe, sans devier sur le cote (photo 49). 

4. Restez dans cette posture pendant vingt secondes en respirant regulierement. Inspirez, 
ramenez la jambe gauche au sol et revenez en Tadasana (photo 1). 

5. Repetez la posture de l’autre cote en gardant la jambe gauche par terre et en levant la 
jambe droite. Restez dans la posture pendant la meme duree de chaque cote. 

Effets. 

Cet asana tonifie les muscles des jambes et amincit les hanches. 


ll.Ardha Baddha Padmottanasana Neuf* (photo 52) 


Ardha signifie moitie. Baddha signifie lie, retenu, pris, detenu. Padma est un lotus. Uttana 
est un etirement intense. 



Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). 

2. Inspirez, levez la jambe droite, pliez le genou droit et placez le pied droit sur la cuisse 

gauche. 

3. Tenez le pied droit avec la main gauche, passez le bras droit derriere le dos et attrapez le 
gros orteil du pied droit avec le pouce, l’index et le majeur de la main droite (photo 50). 
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4. Relachez la main gauche. Expirez, pliez le buste et le bassin en avant, placez la main 


gauche sur le sol a cote du pied gauche (photo 51), et gardez la tete haute. Creusez le dos autant que 
possible. Prenez le temps de respirer quelques instants. 

5. Expirez, amenez la tete ou le menton contre le genou gauche (photo 52). 

6. Si toute la main ne peut etre appliquee sur le sol, commencez par le bout des doigts, puis 
progressivement allongez les doigts et enfin etalez la main tout entiere sur le sol. En ce qui concerne 
egalement la position de la tete, amenez d’abord le front sur le genou gauche, puis allongez le cou 
pour placer le bout du nez, puis les levres et enfin le menton sur le genou gauche. En passant de la 
tete au menton on voit combien le corps gagne en souplesse. 

7. Apres avoir respire profondement pendant quelques instants dans cette posture, inspirez et 
relevez le buste en vous remettant en position 4 (photo 51). Inspirez et expirez deux fois. 

8. Inspirez, otez la main gauche du sol et revenez en position 3 (photo 50). 

9. Detachez la main droite du pied droit et revenez en Tadasana (photo 1). 

10. Recommencez de l’autre cote en gardant la jambe droite sur le sol; pliez la jambe 
gauche, placez le pied gauche sur la cuisse droite, passez la main gauche derriere le dos et attrapez 
le gros orteil gauche, penchez-vous en avant en mettant la main droite sur le sol (photo 53). 

11. Si vous lie pouvez pas attraper le gros orteil par l’arriere avec la main, placez les deux 
mains sur le sol et suivez la technique decrite ci-dessus (photos 54 et 55). 
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Effets. 

Les genoux trop raides sont assouplis par cet asana. Comme les organes abdominaux sont 
contractes, la capacite digestive est augmentee et l’activite peristaltique permet d’eliminer les 
toxines par voie intestinale. La posture permet de mieux ouvrir les epaules, elle developpe la cage 
thoracique et aide a respirer librement et profondement. 


23. Garudasana Un* (photo 56) 


Garuda signifie aigle. C’est aussi le nom du roi des oiseaux. Garuda, vehicule de Visnu, est 
represente avec un visage blanc, un nez aquilin, des ailes rouges et un corps dore. 



Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Pliez le genou droit. 

2. Amenez la jambe gauche sur la cuisse droite par-dessus le genou droit et appliquez la 
cuisse gauche sur la cuisse droite. 

3. Puis amenez le pied gauche derriere le mollet droit de fa?on a ce que le tibia gauche 
touche le mollet droit et que le gros orteil gauche s’accroche juste au-dessus de la partie interieure 
de la cheville droite. Ainsi la jambe gauche est enroulee autour de la jambe droite. 

4. Vous etes en equilibre sur la jambe droite ; il vous faudra quelque temps pour apprendre a 
ne pas tomber. 

5. Pliez les coudes et levez les bras au niveau de la poitrine. Appuyez le coude droit sur le 
biceps gauche pres de 1’articulation du coude. Puis deplacez la main droite vers la droite et la main 
gauche vers la gauche et joignez les mains. Ainsi le bras gauche est enroule autour du bras droit 
(photo 56). 

6. Restez dans cette position pendant quelques secondes, environ 15 a 20 en respirant 
profondement. Puis relachez les bras et les jambes et reveliez en Tadasana (photo 1). 

7. Repetez la posture en vous tenant sur la jambe gauche et en enroulant la jambe droite 
autour d’elle, ainsi que le bras droit autour du bras gauche. Veillez a rester pendant un laps de temps 
egal de chaque cote. 

Effets. 

Cet asana developpe les chevilles et assouplit les epaules. II est recommande pour prevenir 
les crampes dans les mollets. Pour supprimer les crampes dans les jambes et apaiser la douleur, il 
est recommande de faire Garudasana, Vlrasana (photo 89) et Bhekasana aussi appele Mandukasana 
(photo 100). Les deux dernieres sont decrites plus loin. 


24. Vatayanasana Onze* (photo 58) 


Vatayana signifie cheval. La posture ressemble a une tete de cheval, d’ou son nom. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol et placez le pied gauche a la base de la cuisse droite en demi-lotus 
(demi-Padmasana). 

2. Placez les mains sur le sol a cote des hanches. Expirez, soulevez-vous du sol et placez la 
pointe du genou gauche sur le sol. Amenez le pied droit pres du genou gauche et mettez la cuisse 
droite parallele au sol (photo 57). 

3. Etirez le bassin en avant, gardez la cuisse gauche perpendiculaire au sol, levez les mains, 
redressez le dos et maintenez-vous en equilibre. Ne vous penchez pas en avant en cherchant a 
garder 1’equilibre, tenez le dos droit. 

4. Pliez les coudes et levez les bras au niveau de la poitrine. Placez le coude droit sur le 
biceps gauche pres de 1’articulation du coude. Enroulez les avant-bras et joignez les mains. Gardez 
cette position pendant environ 30 secondes en respirant normalement. (Vue de face : photo 58. Vue 
de cote : photo 59) 

5. Relachez les mains, asseyez-vous sur le sol et allongez les jambes. 

6. Repetez la posture sur l’autre cote. Placez done le pied droit sur la base de la cuisse 
gauche, placez le pied gauche pres du genou droit plie et enroulez les bras de facon a ce que le bras 
gauche soit au-dessus du bras droit au niveau du coude et trouvez 1’equilibre en gardant la cuisse 
gauche parallele au sol. Maintenez la posture pendant une duree egale de chaque cote. Puis relachez 
la posture et relaxez-vous sur le sol. 

7. Au commencement, il vous sera difficile de garder E equilibre et vous souffrirez des 
genoux. Avec de l’entrainement, la douleur disparaitra et l’equilibre viendra. 

Effets. 

Dans cette posture, les articulations de la hanche sont bien irriguees. Cela corrige certaines 
deformations mineures des cuisses ou de la hanche assouplit la region sacro-illiaque. 




25. Salabhasana Un* (photo 60) 


Salabha signifie sauterelle. La posture ressemble a une sauterelle au repos sur le sol, d’ou 
son nom. 
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Technique. 

1. Couchez-vous sur le ventre de tout votre long. Etirez les bras en arriere. 

2. Expirez, soulevez simultanement la tete, la poitrine, les bras et les jambes et levez-les 
aussi haut que possible. Les mains et les cotes ne doivent pas toucher le sol. Seule la partie 
abdominale du corps est sur le sol et supporte tout le poid (photo 60). 

3. Contractez les fesses et etirez les muscles des cuisses. Gardez les jambes droites et etirees, 
se touchant aux cuisses, aux genoux et aux chevilles. 

4. Ne portez aucun poids sur les mains, mais etirez-les en arriere pour exercer la partie 
superieure des muscles du dos. 

5. Restez dans cette position aussi longtemps que vous le pouvez en respirant normalement. 

6. Au debut, il est difficile de lever la poitrine et les jambes, mais cela devient plus facile a 
mesure que les muscles abdominaux deviennent plus forts. 

Effets. 

La posture aide la digestion et soulage les troubles gastriques et l’aerophagie. Comme la 
colonne vertebrale est etiree en arriere, elle s’assouplit et les douleurs dans les regions sacrees et 
lombaires sont soulagees. Selon mon experience, des personnes qui souffraient de deplacement de 
disques vertebraux ont ete soulagees par une pratique reguliere de cet asana sans avoir recours au 
repos force ou a un traitement chirurgical. La vessie et la prostate profitent de cet asana et restent en 
bonne sante. 

On peut essayer de faire une variation de cette posture pour soulager des douleurs dans le 
bas du dos. Pour cela, les jambes sont pliees aux genoux et les cuisses sont separees tandis que les 
tibias sont places perpendiculairement au sol. Puis en expirant, les cuisses sont degagees du sol et 
approchees jusqu’a ce que les genoux se touchent, les tibias restant perpendiculaircs au sol (photo 
61). 


Le verset 40 du second chapitre de la Gheranda Samhita decrit ainsi la posture suivante : 

26. Makarasana (photo 62) 


« Allongez-vous par terre, face au sol, la poitrine touchant la terre et les deux jambes etant 


etirees au maximum ; placez vos mains sur votre tete. C’est la posture du crocodile qui rechauffe le 
corps. » C’est une variation de Salabhasana. 




27. Dhanurasana Quatre* (photo 63) 


Dhanu est un arc. On se sert la des bras comme de la corde d’un arc pour tirer vers le haut la 
tete, le buste et les jambes. Ainsi la posture ressemble a un arc bande. 
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Technique. 

1. Allongez-vous de tout votre long sur le ventre. 

2. Expirez et pliez les genoux. Tirez les bras en arriere et attrapez votre cheville gauche avec 
la main gauche et votre cheville droite avec la main droite. Inspirez et expirez deux fois. 

3. Puis expirez completement et tirez les james vers le haut en degrageant les genoux et la 
poitrine du sol. Les mains et les bras tendent le corps comine la corde d’un arc (photo 63). 

4. Levez la tete et rejetez-la en arriere aussi loin que possible. N’appuyez ni les cotes, ni le 
bassin sur le sol. Seul l’abdomen doit porter tout le poids du corps. 

5. En levant es jambes, ne les serrez pas aux genoux, sinon vous ne pouvez pas les monter 
aussi haut. Apres avoir fait votre maximum en vous etirant vers le haut, rejoignez les cuisses, les 
genoux et les chevilles. 

6. Comine l’abdomen est etire, la respiration sera rapide, mais ne vous en inquietez pas. 
Gardez la posture selon vos possibilites pendant 20 a 60 secondes. 

7. Puis en expirant, relachez les chevilles, redressez les jambes, ramenez la tete et les jambes 
sur le sol et relaxez-vous. 

Effets. 

Dans cette posture, la colonne vertebrale est etiree en arriere. Les personnes agees ne font 
pas habituellement ce mouvement et leur colonne devient rigide. Cet asana redonne de la souplesse 
a leur colonne vertebrale et tonifie les organes abdominaux. Selon mon experience, des personnes 
qui souffraient de deplacements de disques vertebraux, ont vu leur etat s’ameliorer apres une 
pratique reguliere de Dhanurasana et de Salabhasana (photo 60) sans avoir recours au repos force 
ou a un traitement chirurgical. 


28. Parsva Dhanurasana Quatre* (photos 64 et 65) 


Parsva signific sur le cote. Dans cette variation de Dhanurasana, on fait la posture en se 
couchant sur le cote. 





Technique. 

1. Faites Dhanurasana (photo 63). 

2. Expirez, laissez-vous rouler vers la droite et etirez les jambes et la poitrine (photo 64). 

3. Inspirez et revenez en position 1. Puis, expirez et laissez-vous rouler sur le cote gauche 
(photo 65). 

4. Restez de chaque cote pendant le meme temps, selon vos capacites en respirant 
normalement. Inspirez, revenez en Dhanurasana, relachez les jambes et relaxez-vous. 

5. Dans cette posture, qui depande plus d’efforts que la premiere, les chevilles ont tendance 
a echapper des mains. Renforcez done votre prise. 

Effets. 

Dans la rotation sur le cote, les organes abdominaux sont presses sur le sol, ce qui leur fait 
un excellent massage. 



29. Chaturanga Dandasana Un* (photo 67) 


Catur signi He quatre. Anga est un membre ou une partie de membre. Danda signifie baton. 
On se couche a plat-ventre sur le sol, on porte son poids sur les mains et les orteils et en expirant, on 
garde le corps parallele au sol, raide comme un baton. Les quatre membres qui supportent le corps 
sont les mains et les pieds. La posture ressemble aux « pompes » des gymnastiques occidentales. 
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Technique. 

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. 

2. Pliez les coudes et placez les mains sur les cotes de la poitrine. Ecartez les pieds de trente 
centimetres environ. 

3. En expirant soulevez tout le corps de quelques centimetres au-dessus du sol, en portant le 
poids sur les mains et les orteils (photo 66). Maintenez le corps aussi raide qu’un baton, 
parallelement au sol de la tete aux talons, avec les genoux bloques. Restez ainsi pendant quelques 
instants en respirant normalement. 

4. Puis progressivement avancez tout le corps en avant jusqu’a ce que le poids repose sur le 
dessus des pieds (photo 67). 




5. Restez dans cette posture pendant trente secondes en respirant profondement ou 
normalement. Le mouvement peut etre repete plusieurs fois. Puis, relaxez-vous sur le sol. 
Effets. 

La posture renforce les bras, les poignets gagnent en souplesse et en force. Les organes 
abdominaux sont egalement contractes et tonifies. 

30. Nakrasana Six* (photos 68 a 71) 


Nakra est un crocodile. La posture consiste en plusieurs sauts qui ressemblent a ceux du 
crocodile bondissant sur sa proie, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. 

2. Pliez les coudes et placez les mains a plai sur le sol au niveau de la taille. 

3. Ecartez les pieds de trente centimetres environ. Expirez, soulevez tout le corps de 
quelques centimetres au-dessus du sol, en vous stabilisant sur les mains et sur les orteils. Gardez le 
corps droit cornme un piquet et tendez les genoux. Le corps doit rester parallele au sol (photo 68). 

4. Prenez le temps de respirer quelques instants, puis dans un souffle sautez de trente 
centimetres en avant en soulevant les mains et les pieds simultanement (photos 69, 70 et 71). Apres 
cela, respirez de nouveau. Puis expirez et sautez encore une fois en avant. 

5. Faites quatre a cinq bonds en avant. A la fin de chaque saut, la position du corps doit etre 
celle qui a ete decrite en 3. Ces mouvements resemblent aux bonds que fait le crocodile pour 
attraper sa proie. Apres chaque saut, reposez-vous quelques secondes en respirant profondement. 

6. Maintenant, inversez les mouvements et en expirant, sautez en arriere de trente 
centimetres a la fois jusqu’a ce que vous soyez retoume a l’endroit d’ou vous etes parti. 

7. Reposez votre buste sur le sol et relaxez-vous. 

Effets. 

Cet asana renforce les poignets, sort le corps de sa torpeur et le regenere, defatigue le 
cerveau et donne de 1’entrain et de la vigueur. Ces mouvements sollicitent beaucoup les poignets ; 
pour ne pas vous les fouler vous devez done vous y exercer progressivement. 


31. Bhujangasana I Un* (photo 73) 


Bhujanga est un serpent. Dans cette posture, on se couche a plat-ventre, puis on releve le 
buste et on rejette la tete en arriere cornme un serpent pret a frapper. 




7 * 
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Technique. 

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. Etirez les jambes et joignez les pieds. Gardez les 
jambes tendues et les pieds pointes en arriere. 

2. Placez les mains a plat sur le sol de chaque cote du bassin. 

3. Inspirez, prenez fermement appui sur vos mains et relevez le buste (photo 72). Inspirez et 
expirez deux fois. 

4. Inspirez, montez encore le buste depuis le bassin jusqu’a ce que le pubis vienne en contact 
avec le sol. Maintenez le poids sur les jambes et sur les mains (photo 73). 

5. Serrez les fesses et les sphincters. Contractez les muscles des cuisses. 

6. Maintenez la posture pendant 20 secondes environ en respirant normalement. 

7. Expirez, pliez les coudes et reposez le buste sur le sol. Repetez la posture deux ou trois 
fois, puis relaxez-vous. 

Effets. 

Cette posture est une panacee pour ceux qui ont la colonne vertebrale en mauvais etat. Dans 
certains cas benins de deplacements de disques vertebraux, la pratique de cette posture permet de 
les remettre en place. La region vertebrale est tonifice et la poitrine pleinement ouverte. 




32. Urdhva Mukha Svanasana Un* (photo 74) 


Urdhva Mukha signillc avoir la face tournee vers le haut. Svana est un chien. La posture 
ressemble au chien qui s’etire avec la tete en fair, d’ou le nom. 



Technique. 

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. 

2. Separez les pieds d’environ trente centimetres. Les pieds doivent pointer en arriere dans 
l’axe des jambes. Placez les mains sur le sol au niveau de la taille, les doigts pointant en avant. 

3. Inspirez, relevez la tete et le buste, tendez les bras a fond et rejetez la tete et le buste en 
arriere aussi loin que possible, sans que les genoux ne touchent le sol. 

4. Gardez les jambes droites et tendues aux genoux, mais n’appuyez pas les genoux sur le 
sol. Le corps ne s’appuie que sur les mains et les orteils (photo 74). 

5. La colonne vertebrale et les mollets doivent etre pleinement etires, les fesses fortement 
serrees. Poussez la poitrine en avant, etirez a fond le cou et rejetez la tete en arriere autant que 
possible. Etirez aussi l’arriere des bras. 

6. Gardez cette posture pendant une demi-minute a une minute en respirant profondement. 

7. Pliez les coudes, relachez l’etirement et reposez-vous sur le sol. 

Effets. 

Cette posture regenere la colonne vertebrale. Elle est particulierement recommandee aux 
personnes qui onl le dos raide. Ce mouvement est bon pour les lumbagos et les sciatiques et pour les 
deplacements de disques vertebraux. Cette posture renforce la colonne et soulage les douleurs 
dorsales. Grace a l’ouverture de la poitrine, les poumons sont assouplis. Le sang irrigue largement 
la zone du bassin et la maintient en bonne sante. 


33 .Adho Mukha Svanasana Cinq* (photo 75) 


Adho Mukha signillc avoir la face tournee vers le bas. Svana est un chien. La posture 
ressemble a un chien qui s’etire en baissant la tete et les pattes anterieures tout en gardant les pattes 
posterieures levees d’ou le nom. 




Technique. 

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. Separez les pieds de trente centimetres. 

2. Placez les mains a plat sur le sol, de chaque cote de la poitrine, les doigts pointant vers 

l’avant. 

3. Expirez, soulevez le buste et le bassin. Tendez les bras, avancez la tete entre les bras vers 
les pieds et posez le sommet du crane sur le sol en gardant les coudes tendus et en etirant le dos. 
(Vue de cote : photo 75. Vue de face : photo 76) 

4. Gardez les jambes tendues sans plier les genoux et en appuyant les talons vers le bas. Les 
pieds doivent etre paralleles entre eux, pointer vers l’avant et s’appliquer au sol sur toute leur 
surface. 

5. Restez dans cette position pendant une minute en respirant profondement. Puis en 
expirant, relevez la tete, etendez le buste en avant, reposer doucement le corps sur le sol et relaxez- 
vous. 


Effets. 




Quand on est extenue, une station prolongee dans cette posture elimine la fatigue et permet 
de recouvrer l’energie perdue. La posture est particulierement recommandee aux coureurs epuises 
apres une course rude. Les sprinters y gagneront de la vitesse et de la legerete dans les jambes. La 
posture soulage des douleurs et de la raideur dans les talons et aide a amollir les excroissances 
pathologiques des talons. Elle renforce les chevilles et affine les jambes. La pratique de cet asana 
supprime toute raideur dans la region des omoplates et soulage les arthroses de 1’humerus. Les 
muscles abdominaux sont tires vers la colonne et renforces. L’etirement du diaphragme vers la 
poitrine ralentit les battements du coeur. C’est une posture vivifiante. 

Ceux qui ont peur de se mettre sur la tete (Slrsasana : photo 184) auront avantage a pratiquer 
cette posture. Dans cet asana, comme le buste est abaisse, il est pleinement etire et cela irrigue toute 
cette region avec du sang neuf sans effort pour le coeur. Les cellules cerebrales sont regenerees et le 
cerveau vivifie par suppression de la fatigue. 

Les personnes qui ont de l’hypertension arterielle peuvent faire cette posture. 


34. Paripurna Navasana Deux* (photo 78) 


Paripuma signific entier ou complet. Cette posture ressemble a un bateau a rames, d’ou le 

nom. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees devant vous. Placez les mains sur le sol a 
cote des hanches, les doigts pointant vers les pieds. Etirez les bras et tenez le dos droit. Cette 
posture est appelee : 

35. Dandasana Deux* (photo 77) (Danda = un baton ou une baguette) 


2. Expirez, inclinez le buste et le bassin legerement en arriere tout en relevant les jambes. 
Elies doivent rester aussi droites qu’un piquet, et etre bloquees aux genoux avec les orteils pointant 
en avant. On doit maintenir son equilibre sur les fesses uniquement sans pennettre a aucune partie 
de la colonne vertebrale de toucher le sol. Les jambes doivent faire avec le sol un angle d’au moins 
60 a 65 degres. Les pieds sont plus hauts que la tete et non pas au meme niveau cornme dans Ardha 
Navasana (photo 79). 

3. Otez les mains du sol et etirez les bras en avant parallelement au sol et au-dessus des 
cuisses. Les mains doivent etre au meme niveau que les epaules, les paumes se faisant face (photo 
78). 

4. Restez dans cette posture pendant une demi-minute en respirant normalement. 
Progressivement, allongez ce temps jusqu’a une minute. Ce n’cest qu’apres vingt secondes que l’on 
commence a ressentir les effets de la posture. 

5. Puis, expirez, abaissez les bras, reposez les jambes sur le sol et relaxez-vous en vous 
couchant sur le dos. 

Effets. 

Cet asana soulage les personnes auxquelles l’aerophagie donne une impression de 
ballonnement de l’abdomen ainsi que celles qui souffrent de douleurs gastriques. II amincit la taille 
et tonifie les reins. 



36 . Ardha Navasana Deux* (photo 79) 


Ardha signifie moitie. Nava est un navire, un bateau ou un vaisseau. Cette posture donne au 
corps la forme d’un bateau, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol. Allongez les jambes devant vous et tendez-les bien (photo 77). 

2. Croisez les mains derriere la tete, juste au-dessus du cou. 

3. Expirez et inclinez le buste vers l’arriere tout en relevant les jambes. Les genoux doivent 
rester tendus et les orteils pointes en avant. On doit maintenir l’equilibre sur les fesses sans 
permettre a aucune partie de la colonne d’etre en contact avec le sol (photo 79). On ressent la 
tension des muscles abdominaux et des lombaires. 

4. Maintenez les jambes a un angle de 30 a 35 degres par rapport au sol, le sommet du crane 
restant au niveau des orteils. 

5. Maintenez cette posture pendant vingt a trente secondes environ en respirant 
normalement. Pouvoir tenir pendant une minute prouve que Ton a de bons abdominaux. 

6. Ne retenez pas votre respiration pendant cet asana : on a toujours tendance a le pratiquer 
en bloquant les poumons apres une inspiration. Si la respiration est retenue, on ne ressentira d’effets 
que sur les muscles du ventre et rien sur les organes abdominaux. Si l’on inspire trop profondement, 
on relachera les muscles abdominaux. Pour les maintenir en tension, inspirez, expirez et bloquez la 
respiration, puis recommencez, mais sans respirer profondement. Ainsi, cela exercera non 
seulement les muscles’l abdominaux, mais aussi les organes. 

7. Remarquez bien la difference entre Ardha Navasana et Paripurna Navasana ; dans le 
second, les jambes montent plus haut et l’angle entre les jambes et le buste est plus ferme que dans 
le premier. 

Effets. 

Les effets de Ardha Navasana et ceux de Paripurna Navasana (photo 78) sont differents a 
cause de la position des jambes. Paripurna Navasana agit sur les intestins, tandis que Ardha 
Navasana agit sur le foie, la vesicule biliaire et la rate. 

Au commencement, le dos est trop faible pour supporter l’effort de la posture. Lorsqu’on 
commence a pouvoir la maintenir, cela montre que l’on prend de la force. Un dos faible est souvent 
un handicap, en particulier pour les femmes lorsqu’elles doivent porter des enfants. Ces deux asana 
associes aux torsions laterales de la colonne vertebrale permettent de renforcer le dos. 

On peut realiser combien il est important d’avoir les reins solides en regardant les personnes 
agees s’asseoir, se lever et marcher ; en effet, consciemment ou inconsciemment elles se soutiennent 


le dos avec les mains. Cela montre que leur dos est faible et ne peut supporter l’effort. Tant qu’il est 
fort et n’a besoin d’aucun support, on se sent jeune meme si l’on est age. Ces deux asana animent et 
renforcent le dos et permettent de vieillir sans souffrir et en restant souple. 


37. Gomukhasana Deux* (photo 80) 


Go est une vache. Mukha est le visage. Gomukha qualifie quelqu’un dont le visage 
ressemble a une tete de vache. C’est egalement une sorte d’instrument de musique, etroit a une 
extremite et large a l’autre comme une tete de vache. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Placez les mains sur le sol et soulevez le bassin. 

3. Repliez la jambe gauche et asseyez-vous sur le pied gauche. Otez les mains du sol, levez 
la jambe droite et placez la cuisse droite par-dessus la cuisse gauche. Soulevez les fesses et, a l’aide 
des mains, rapprochez les chevilles et l’arriere des talons jusqu’a ce qu’ils se touchent. 

4. Reposez les chevilles sur le sol en gardant les orteils pointes en arriere. 

5. Passez le bras gauche plie derriere la tete et placez la main gauche sous la nuque entre les 
epaules. Baissez le bras droit, pliez-le au coude et remontez l’avant-bras droit derriere le dos 
jusqu’a ce que la main droite se trouve entre les epaules et a leur niveau. Agrippez les mains 
derriere le dos entre les epaules. (Vue de face : photo 80. Vue de dos : photo 81) 

6. Maintenez cette position pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 
Gardez le cou erige et la tete droite et regardez droit devant vous. 

7. Detachez les mains, redressez les jambes et recommencez la posture pendant le meme 
laps de temps en permutant droite et gauche. Puis, detachez les mains, redressez les jambes et 





relaxez-vous. 

Effets. 


La posture soulage les crampes dans les jambes et en assouplit les muscles. La poitrine est 
bien ouverte et le dos est redresse. Les articulations des epaules sont assouplies et les demieres 
dorsales sont etirees a fond. 



38. Lolasana Six* (photo 83) 


Lola signifie tremblant, allant de-ci de-la, ou se balancant coimne une boude d’oreilles. 
Dans cette posture, les pieds et les jambes sont placees comine dans Gomukhasana (photo 80). Les 
mains sont placees sur le sol a cote des hanches et le corps est souleve et porte par les mains seules. 
On se tient alors en equilibre en se balancant legerement d’avant en arriere ; le mouvement 
ressemble a l’oscillation d’un pendentif. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees droil devant vous (photo 77). 

2. Placez les mains sur le sol, de chaque cote des hanches. 

3. Soulevez le bassin, pliez le genou droit, placez la plante du pied droit sous la fesse gauche 
et asseyez-vous dessus. 

4. Pliez le genou gauche et en soulevant de nouveau le bassin, placez la plante du pied 
gauche sous la fesse droite et asseyez-vous dessus. 

5. Les pieds doivent se croiser de telle fa?on que le tibia de la jambe droite soit au-dessus du 
mollet gauche. Gardez les orteils pointes en arriere (photo 82). 

6. Faites quelques respirations. Expirez, soulevez le corps et les jambes en equilibre sur les 
mains, en etirant a fond les bras (photo 83). Balancez doucement le buste et les jambes d’avant en 
arriere. Respirez normalement. 

7. Redescendez sur le sol et decroisez les jambes. 

8. Recroisez les jambes dans le sens oppose et remontez en equilibre sur les mains. 

9. Restez en equilibre aussi longtemps que possible. 

Effets. 



Cet asana renforce les mains et les poignets, les muscles du dos et les organes abdominaux. 
II assouplit les muscles des jambes, il developpe et tonifie tous les petits muscles des bras. 


39. Siddhasana Un* (photo 84) 


Un Siddha est un demi-dieu, suppose etre d’une grande purete et d’une grande saintete et 
possedant des dons surnaturels appeles siddhi. Siddha signifie egalement un sage inspire, un 
visionnaire ou un prophete. 

Radhakrishnan ecrit dans Philosophic des Upanisad: « Les Siddha disent que parmi les 
niyama, le commandement le plus important est celui qui recommande de ne faire de mal a 
personne, et parmi les yama, celui qui recommande d’avoir un regime simple, ainsi en est-il de 
Siddhasana parmi les asana. » 



« Parmi les 84 sortes d’asana, on doit toujours pratiquer Siddhasana. II purifie 72 000 nadl. » 
(Les nadl sont les canaux a travers lesquels l’energie nerveuse se transmet dans le corps humain.) 

« Le yogin qui pratique la contemplation de l’Atman et observe un regime simple, pourra, 
s’il pratique pendant douze ans Siddhasana, recevoir les siddhi du yoga. » (Atman signifie le soi et 
l’Ame supreme. Les Siddhi sont les dons surnaturels.) 

« Quand on a maitrise Siddhasana, f Unman! Avastha (Samadhi) vient naturellement et sans 
effort apporter son enchantement. » 

L’ame possede trois avastha ou etats qui sont eux-memes compris dans un quatrieme. Ce 
sont les etats de veille, de reve et de sommeil et ce qui est appele Turlya. « Le premier etat est celui 
de plein eveil, ou le soi est conscient du monde des objets ordinaires. II s’interesse aux choses 
ordinaires. Ici predomine la dependance du corps. Le second etat est celui de reve, ou le soi 
s’interesse a des choses subtiles, faconriant pour lui-meme un monde de formes nouvelles a partir 
d’elements provenant de ses experiences vecues. On dit que 1’esprit erre librement, detache des 
sujetions du corps. Le troisieme etat est celui de profond sommeil ou nous n’avons ni reves ni 
desirs. On l’appelle susupti. On dit que dans cet etat fame s’unit temporairement avec le Brahman 
et goute la beatitude. Dans le sommeil, l’homme est eleve au-dessus de tout desir, et libere des 
tourments de l’esprit... Bien qu’enchainee au corps, fame est, par nature, divine. Dans le sommeil, 
on dit qu’elle est liberee de ses attaches corporelles et regagne sa propre nature. Mais cela, cet etat 
de sommeil etemel sans reves est peu distinct de la veritable inconscience... L’etat le plus eleve 




n’est pas celui de sommeil sans reves, mais un autre, un quatrieme etat de Tame, un etat de pure 
conscience intuitive ou on ne connait ni objet interne ni objet externe. Dans le profond sommeil, 
l’esprit reside en un lieu situe loin au-dessus de la vie changeante des sens, en union parfaite avec le 
Brahman. L’etat de turlya fait ressortir 1’aspect positif de ce qui est negatif dans l’etat de profond 
sommeil. » Cette quatrieme condition est decrite dans la Mandukya Upanisad de la fa 9 on suivante : 
« Le quatrieme etat, dit le sage, n’est pas une experience subjective, ni une experience objective ni 
quelque chose d’intermediaire ; ce n’est pas non plus un etat negatif ou il n’y a ni conscience ni 
inconscience. Ce n’est pus une connaissance deductive. Au-dela des sens, au-dela de l’entendement, 
au-dela de toute expression se trouve le quatrieme etat. C’est la conscience unitaire pure, ou toute 
perception du monde et de la multiplicite est completement effacee. C’est le bien supreme. C’est 
l’Un sans second. C’est le Soi. Ne cherchez que cela ! » La Hatha Yoga PradTpika (chapitre IV, 
versets 3 a 6) precise : 

« Raja-yoga, Samadhi, Unman!, ManomanI, Immortalite, Concentration, Sunyasunya (vide 
et cependant non-vide), Parama Pada (l’Etat Supreme), Amanaska (l’arret du fonctionnement de 
l’esprit), Advaita (la non-dualite), Niralamba (sans support), Niranjana (pur), Jlvanmukti (l’etat 
d’emancipation), Sahajavastha (l’etat naturel), et Turlya (litteralement: le Quatrieme), tous ces 
mots signilicnt la meme chose. Comine un grain de sel jete dans l’eau s’unit a elle et devient un 
avec elle, ainsi Tesprit s’unit-il a TAtman ; une telle union est Samadhi. Quand Prana et manas 
(Tesprit) sont absorbes, il se developpe une harmonie qui est appelee Samadhi. 

II n’existe aucun asana comine Siddha, aucun kumbhaka comine Kevala, aucune mudra 
comine Khecharl, et aucun laya (absorption de Tesprit) comine Nada. 

(Khechar! Mudra, litteralement « errer a travers Tespace », est ainsi decrit dans la Gheranda 
Samhita aux versets 25 a 28 du chapitre III: « Coupe le tendon qui est situe sous la langue et masse 
constamment ta langue ; frotte-la avec du beurre frais et etire-la (pour Tallonger) avec un 
instrument metallique. En pratiquant toujours cet exercice, la langue s’allonge. Lorsqu’elle atteint 
les sourcils, Khechar! est accompli. Alors (la langue etant allongee) exerce-toi a la toumer d’avant 
en arriere de fa?on a la glisser le long du palais jusqu’a ce qu’elle atteigne enfin Tendroit ou 
debouchent dans la gorge les conduits respiratoires. Obture-les avec la langue (stoppante ainsi la 
respiration), et fixe des yeux le point qui se trouve entre les sourcils. C’est ce que Ton appelle 
Khechar!. Par cette pratique, il n’y a plus ni faiblesse, ni faim, ni soif, ni paresse. Il ne vient plus ni 
maladie, ni declin, ni mort. Le corps devient divin. » 

Nada est le son mystique interieur. Les versets 79 a 101 du quatrieme chapitre du meme 
ouvrage le decrivent avec un luxe de details et une grande variete d’images. On y defini le Yoga 
comine etant le controle des aberrations de Tesprit. Pour obtenir ce controle de Tesprit, il faut tout 
d’abord que le yogi absorbe son esprit dans la concentration de quelque objet, puis qu’il le retire 
progressivement de cet objet et le conduise a regarder a Tinterieur de lui-meme. C’est a ce moment 
que le yogi doit se concentrer sur les sons mystiques interieurs. « L’esprit, y est-il dit, est comine un 
serpent, qui, oubliant toute son instability en entendant Nada, cesse de danser. » Graduellement, a 
mesure que Nada s’interiorise, Tesprit Taccompagne dans un meme mouvement. « Le feu 
s’emparant du bois accompagne dans son extinction (une fois qu’il Ta consume) ; de meme Tesprit, 
se concentrant sur Nada, Taccompagne dans son interiorisation. » 

Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees droit devant vous (photo 77). 

2. Pliez la jambe gauche au genou. Prenez le pied gauche avec les mains, placez le talon pres 
du perinee et appuyez la plante du pied gauche contre la cuisse droite. 

3. Pliez maintenant la jambe droite au genou et placez le pied droit sur la cheville gauche en 
appuyant le talon droit contre le pubis. 

4 Placez la plante du pied droit entre la cuisse et le mollet gauches. 

5. Ne mettez pas de poids sur les talons. 

6. Tendez les bras devant vous et posez Tarriere des mains sur les genoux, paumes tournees 
vers le haut. Joignez les pouces et les index en laissant les autres doigts etendus (photo 84). 



7. Conservez cette position aussi longtemps que vous le pouvez en gardant eriges le dos, le 
cou et la tete. Maintenez le regard tourne vers l’interieur, comme si vous fixiez l’extremite de votre 
nez. 

8. Relachez les pieds et relaxez-vous pendant quelques instants. Puis reprenez la posture 
pour la meme duree en placant, cette fois, le talon droit, le premier, pres du perinee et le pied 
gauche sur la cheville droite, comme decrit plus haut. 

Effets. 

Cette posture maintient la region du pubis en bonne sante. Comme Padmasana (photo 104), 
c’est un des asana qui apporte le plus de detente. La position assise permet au corps de se reposer, 
tandis que 1’esprit garde son attention et son agilite grace a la position croisee des jambes et a la 
verticalite du dos. Cet asana est egalement recommande pour la pratique du Pranayama et de la 
meditation. 

Du point de vue purement physique, cet asana est excellent pour assouplir les genoux et les 
chevilles. II provoque un afflux de sang dans la region lombaire et dans 1’abdomen et il tonifie la 
partie inferieure de la colonne vertebrale et les organes abdominaux. 


40. VTrasana Un* (photo 89) 


Vlra est un heros, un guerrier, un champion. Cette posture assise se fait en gardant les 
genoux l’un contre l’autre et en allongeant les pieds de chaque cote des hanches. 

C’est une bonne posture pour le pranayama et la meditation. 




Technique. 


1. Agenouillez-vous sur le sol. Gardez les genoux serres et ecartez les pieds d’environ 
centimetres en les allongeant sur le sol. 

2. Asseyez-vous sur le sol entre vos deux pieds. Les pieds restent a cote des cuisses, 



l’interieur des mollets etant en contact avec l’exterieur des cuisses. Gardez les orteils pointes en 
arriere et en contact avec le sol. Placez les poignets sur les genoux, paumes tournees vers le haut, et 
joignez l’extremite des pouces et des index. Gardez les autres doigts allonges. Tenez le dos droit et 
erige. (Vue de dos : photo 88. Vue de face : photo 89) 

3. Restez dans cette position aussi longtemps que vous le pouvez, en respirant 
profondement. 

4. Puis, faites une pause en reposant les paumes sur les genoux. (Vue laterale : photo 90.) 

5. Enfin, croisez les doigts et etirez les bras a la verticale au-dessus de la tete, les paumes 
etant face au plafond (photo 91). 

6. Restez dans cette position pendant une minute en respirant profondement. 

7. Expirez, detachez les doigts, placez les mains sur la plante des pieds, penchez-vous en 
avant et posez le menton sur les genoux (photo 92). 

8. Restez dans cette position pendant une minute en respirant normalement. 

9. Inspirez, relevez le buste, ramenez les pieds en avant et relaxez-vous. 

10. S’il vous est difficile de faire la posture comme elle est decrite ci-dessus, essayez de la 
faire en plagant les pieds l’un au-dessus de l’autre et asseyez-vous dessus (photo 85). Ecartez 
progressivement les orteils, puis separez les pieds (photos 86 et 87) et amenez-les a l’exterieur des 
cuisses. Ensuite, avec le temps, les fesses reposeront correctement sur le sol et le corps ne prendra 
plus appui sur les pieds. 
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Effets. 

La posture guerit de la goutte et des douleurs rhumatismales dans les genoux. Elle est 
egalement bonne pour les pieds plats. Grace a retirement des pieds et des chevilles, les voutes 
plantaires sont formees. Cependant, cela prend beaucoup de temps et requiert une pratique 
quotidienne de quelques minutes pendant plusieurs mois. Les personnes souffrant de douleurs dans 
les talons ou d’excroissance du calcaneum seront soulagees et verront leur excroissance disparaitre. 

Cette posture peut meme etre pratiquee immediatement apres un repas et soulagera des 
lourdeurs d’estomac. 


41. Supta VTrasana Deux* (photo 96) 


Supta signifie couche. Dans cet asana, on se couche en arriere sur le sol et on etire les bras 
derriere la tete. 
















3. Otez la pression sur les coudes en etendant les bras l’un apres l’autre. 

4. Au debut, placez le sommet du crane sur le sol (photo 94). Progressivement, appuyez 
l’arriere de la tete, puis le dos sur le sol (photo 95). Tendez les bras derriere la tete et etirez-les a 
fond (photo 96). Gardez cette posture aussi longtemps que vous le pouvez en respirant 
profondement. Puis placez les bras de chaque cote du buste, reprenez appui sur les coudes et 
remettez-vous en position assise en expirant. 

5. Les mains doivent etre etendues derriere la tete ou placees le long des cuisses. Quand 
elles sont en arriere, ne decollez pas les omoplates du sol. 

6. Les debutants peuvent laisser leurs genoux s’ecarter. 

Effets. 

Cet asana etire les organes abdominaux et la region du bassin. Les personnes souffrant des 
jambes, trouveront un soulagement en faisant celte posture pendant dix a quinze minutes. Elle est 
recommandee aux athletes et a tous ceux qui ont a marcher ou a rester debout pendant de longues 
heures. Elle peut etre faite apres les repas et lorsqu’elle est pratiquee le soir avant de se coucher, on 
a les jambes reposees le lendemain matin. Plusieurs de mes eleves qui etaient cadets a la « National 
Defence Academy » ont trouve un grand soulagement apres de longues marches d’entrainement en 
combinant cet asana a Sarvangasana I (photo 223). 


42. Paryankasana Deux* (photo 97) 


Paryanka est un lit, une couche ou un canape. Cet asana est une continuation de Supta 
Vlrasana (photo 96). Dans cette posture, le corps prend la forme d’un lit, d’ou son nom. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Vlrasana (photo 89). 

2. Expirez et inclinez le buste en arriere (photo 93). Arquez le dos en levant la poitrine et le 
cou. Le buste ne repose plus que sur le sommet du crane (photo 94). Aucune partie du buste ne doit 
etre en contact avec le sol. 

3. Pliez les bras aux coudes. Attrapez le biceps gauche avec la main droite et le biceps droit 
avec la main gauche. Reposez les bras croises sur le sol derriere la tete (photo 97). 

4. Restez dans cette posture pendant une minute en respirant regulierement. 

5. Inspirez, reposez le buste et ia nuque sur le sol, relachez les mains et replacez-vous en 
Vlrasana (photo 89). 

6. Puis, tendez les jambes l’une apres l’autre, couchez-vous a plat sur le sol et relaxez-vous. 

Effets. 



La pleine extension dorsale de Matsyasana (photo 113) et de Paryankasana developpe 
largement les poumons. Les muscles du cou sont etires et le fonctionnement des glandes thyroide et 
parathyro'ide est stimule. Ceux qui ne peuvent pas faire Matsyasana tireront un benefice equivalent 
de cet exercice. 

Alors que Vlrasana (photo 89) et Supta Vlrasana (photo 96) peuvent etre faits n’importe 
quand, meme apres avoir absorbe de la nourriture, Paryankasana ne peut pas etre fait 
immediatement apres un repas. 

43. Bhekasana (aussi appele Mandukasana) Quatre* (photo 100) 


Bheka est une grenouille. Dans cet asana, le corps prend failure d’une grenouille, d’ou le 

nom. 
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Technique. 

1. Couchez-vous a plat ventre sur le sol. Tendez les bras en arriere. 

2. Expirez, pliez les genoux et ramenez les talons sur les hanches. Prenez la plante du pied 
droit avec la main droite et la plante du pied gauche avec la main gauche (photo 98). Faites deux 
respirations. Expirez, soulevez la tete et le buste et regardez vers le haut. 

3. Puis, tournez les mains de fag on a ce que les paumes soient en contact avec le dessus des 
pieds, les doigts ainsi que les orteils pointant vers la tete (photo 99). Poussez sur les mains vers le 
bas et rapprochez les orteils et les talons du sol. Gardez les avant-bras verticaux (photo 100). Quand 
les genoux et les chevilles ont acquis assez de souplesse, les talons peuvent aller jusqu’a toucher le 
sol. 

4. Restez dans la posture pendant quinze a trente secondes, mais ne retenez pas votre 
respiration. Expirez, relachez les pieds, etendez les jambes et relaxez-vous. 

Effets. 

Les organes abdominaux tirent benefice de cet exercice, car ils sont presses contre le sol. 

Les genoux sont affermis et la posture soulage des douleurs des articulations des genoux dues aux 
rhumatismes et a la goutte. Elle apporte egalement un soulagement pour toute sorte de 
deplacements a l’interieur de 1’articulation du genou. La pression des mains sur les pieds ameliore 
la voute plantaire, c’est done un traitement des pieds plats. Elle aide a guerir les chevilles foulees et 
les renforce. La posture soulage les douleurs dans les talons ; une pratique continue les rend plus 
moelleux. Les personnes souffrant d’excroissance du calcaneum en tireront benefice autant que de 
Vlrasana (photo 89). 






44. Baddha Konasana Trois* (photo 102) 


Baddha signifie attrappe, retenu. Kona est un angle. Dans cette posture, asseyez-vous sur le 
sol, approchez les talons du perinee, attrapez les pieds et ouvrez les cuisses jusqu’a ce que les 
genoux touchent le sol. C’est ainsi que s’assoient les cordonniers indiens. 



IOI 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees devant vous (photo 77). 

2. Pliez les genoux et rapprochez les pieds du bassin. 

3. Joignez les plantes de pieds et en prenant les pieds pres des orteils, amenez les talons vers 
le perinee. L’exterieur des pieds doit s’appuyer sur le sol et l’arriere des talons doit toucher le 
perinee. 

4. Ouvrez les cuisses et descendez les genoux jusqu’a ce qu’ils touchent le sol. 

5. Croisez les doigts, prenez les pieds fermement et allongez la colonne vertebrale 
verticalement en regardant droit devant vous ou a la pointe de votre nez (photo 101). Tenez la 
posture aussi longtemps que vous le pouvez. 

6. Placez les coudes sur les cuisses et appuyez-les vers le sol. Expirez, penchez-vous en 
avant, amenez la tete, puis le nez et enfin le menton sur le sol (photo 102). 

Gardez cette position pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 


7. Inspirez, relevez le buste et revenez en position 5 (photo 101). 

8. Puis, lachez les pieds, redressez les jambes et relaxez-vous. 

Effets. 

La posture est parti culierement recommandee a ceux qui souffrent de troubles urinaires. Le 
bassin, l’abdomen et le dos resoivent un large apport de sang et sont stimules. Elle garde les reins, 
la prostate et la vessie en bonne sante. II est bien connu que les troubles des voies urinaires sont tres 
rares parmi les cordonniers indiens et la raison en est qu’ils se tiennent toute la journee assis dans 
cette posture. 

Elle soulage les douleurs dues a la sciatique et previent les hernies. Une pratique constante 
permet de guerir les douleurs et la lourdeur des testicules. 

La posture est une benediction pour les femmes. Associee a Sarvangasana I (photo 223) et 
ses variations (photos 235 a 271) elle regularise le cycle menstruel et aide les ovaires a fonctionner 
correctement. II a ete constate que les femmes qui font chaque jour cette posture pendant quelques 
minutes ont un accouchement moins douloureux et n’ont pas de varices. (Le docteur Grantly Dick 
Reed la recommande aux femmes enceintes dans son livre : Childbirth Without Fear {1}.) 

De meme que Padmasana (photo 104) et Vlrasana (photo 89), cet asana est recommande 
pour l’entrainement au pranayama et a la meditation. Dans la posture de meditation les mains 
doivent etre jointes devant la poitrine (photo 103) ; il faut beaucoup de pratique pour arriver a le 
faire en gardant le dos droit. On ne doit pas craindre de faire cet asana meme apres un repas, a 
condition qu’on ne cherche pas a amener la tete jusque par terre. 
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45. Padmasana Quatre* (photo 104) 


Padma est un lotus. C’est la posture du Lotus, l’un des asana les plus importants et les plus 
utiles. C’est la posture de meditation dans laquelle le Buddha est souvent represente. 

La posture et la pratique de la respiration controlee qui l’accompagne sont decrites ainsi 
dans le verset 48 du premier chapitre du Hatha Yoga PradTpika : 

« Etant en Padmasana et ayant joint les mains l’une contre 1’autre, applique fermement le 
menton contre la poitrine, et tout en contemplant le Brahman, contracte frequemment l’anus et 
souleve l’apana ; par une contraction identique de la gorge, force le prana a descendre en toi. Par 
cela tu obtiens une connaissance inegalable grace a Kundalinl (qui est eveillee par cette methode). » 
KundalinI est l’Energie Cosmique Divine qui reside dans le corps. Elle est symbolisee par 





un serpent endormi, love dans le premier cakra situe a la base de la colonne vertebrale. Cette 
energie latente doit etre eveillee et conduite a travers toute la colonne vertebrale jusqu’au cerveau 
en empruntant la Susumna Nadi. Ce canal dans lequel passe 1’energie nerveuse, traverse les six 
cakra, centres subtils du corps, qui sont les regulateurs du systeme nerveux de la machine humaine. 
L’eveil de la KundalinI est decrit en detail dans un livre d’Arthur Avalon (Sir John Woodroffe) 
intitule The Serpent Power {2}. 

Padmasana est une des postures de base souvent utilisee dans les variations de Slrsasana et 
de Sarvangasana. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees (photo 77). 

2. Pliez la jambe droite au genou, prenez votre pied droit dans les mains et placez-le sur la 
base de la cuisse gauche, le talon etant proche de l’ombilic. 

3. Puis, pliez la jambe gauche et prenant le pied gauche dans les mains, placez-le a la base 
de la cuisse droite, le talon se trouvant pres de l’ombilic. La plante des pieds doit etre tournee vers 
le haut. C’est la base de la posture dite Padmasana (photo 104). 

4. II est rare que les gens qui n’ont pas l’habitude de s’asseoir par terre, aient les genoux 
souples. Au commencement, il vont ressentir des douleurs epouvantables dans les genoux. Avec de 
la pratique et de la perseverance, la douleur s’attenuera progressivement et ils pourront rester 
longtemps dans la posture sans eprouver de gene. 

5. D’une extremite a l’autre, la colonne vertebrale doit rester droite. On peut allonger les 
bras en placant la main droite sur le genou droit et la main gauche sur le genou gauche. Les index et 
les pouces sont plies et se touchent. On peut egalement placer les mains l’une sur l’autre au centre, 
la ou se croisent les pieds (photo 105). 

6. Intervertissez la position des jambes en placant d’abord le pied gauche sur la cuisse 
droite, puis le pied droit sur la cuisse gauche. Cela developpera les jambes de fag on egale. 

Effets. 

Une fois que les premieres douleurs de genoux ont ete surmontees, Padmasana est une des 
postures qui apporte le plus de detente. Se trouvant dans une position assise, le corps se repose sans 






s’amollir. L’esprit reste attentif et eveille grace au croisement des jambes et a la position d’equilibre 
du dos. De ce fait, c’est un des asana recommande pour la pratique du pranayama (le controle de la 
respiration). 

Sur le plan purement physique, la posture est excellente pour assouplir les genoux et les 
chevilles. Comine elle provoque un apport de sang dans la region lombaire et dans 1’abdomen, la 
colonne vertebrale et les organes abdominaux sont tonifies. 


46. Sanmukhi Mudra Quatre* (photo 106) 


San signifie six et mu kh a est la bouche. Sanmukha est le nom du dieu de la guerre qui 
possede six tetes ; on l’appelle egalement Kartikeya. Mudra est un sceau ou une fermeture. 

La posture est egalement appelee ParangmukhI Mudra (tourne vers l’interieur), Sambhavl 
Mudra (Sambhu est un autre nom de Siva, pere de Kartikeya. Sambhava signifie done, la 
descendance de Siva), et enfin Yoni Mudra. Yoni est la matrice, la source. Cette Mudra est appelee 
ainsi parce que l’eleve regarde en lui-meme pour trouver la source meme de son etre. 



Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). Gardez le dos droit et la tete levee. 

2. Portez les mains au visage. Levez les coudes jusqu’au niveau des epaules, bouchez-vous 
les oreilles avec les pouces pour ne pas entendre les bruits exterieurs. Si les pouces font mal, 
pressez le tragus (la petite proeminence qui se trouve a l’entree de l’oreille externe) avec les pouces 
pour fermer l’oreille. 

3. Fermez les paupieres, mais gardez les yeux toumes vers le haut. Placez l’index et le 
medius de chaque main sur les paupieres en appuyant a l’aide des deux premieres phalanges 
seulement sur le globe oculaire tout entier. Cependant, ne pressez pas la cornee. Tirez les paupieres 
vers le bas avec les medius. Repoussez la partie superieure des paupieres vers le haut contre les 
arcades sourcilieres a l’aide des index. Appuyez doucement sur les yeux a chaque extremite. 

4. Les pressions sur les yeux et sur les oreilles doivent etre egales. 

5. Appuyez sur chacune des deux narines de fac^on egale avec le bout des annulaires. Le 
conduit respiratoire, ainsi retreci, permet de pratiquer une respiration lente, profonde, reguliere, 


rythmique et subtile. 

6. Les petits doigts sont places sur la levre superieure ou ils peuvent controler l’ecoulement 
rythme de la respiration. 

7. Restez dans cette position aussi longtemps que vous le pouvez, en concentrant votre 
regard vers l’interieur (photo 106). 

Effets. 

Les sens sont tournes vers interieur et la respiration rythmee apaise le vagabondage de 
1’esprit. Cela apporte un sentiment de paix interieure et Ton entend la voix divine du soi interieur 
dire : « Regarde ici, regarde a l’interieur, pas a l’exterieur, car la source de toute paix est en toi. » 
Ainsi, cette posture prepare l’adepte a la cinquieme etape du yoga, Pratyahara, ou il s’efforce de se 
liberer du joug des sens et de les empecher de poursuivre leurs desirs. 


47. Parvatasana Quatre* (photo 107) 


Parvata est une montagne. Dans cette variation de Padmasana, les bras sont edres au-dessus 
de la tete, les doigts croises. 

Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Croisez les doigts et etirez les bras verticalement au-dessus de la tete. Gardez la tete 
penchee en avant, le menton etant en contact avec le sternum. 

3. Etirez les bras vers le haut depuis le Latissimus Dorsi (dans le dos, pres des cotes 
flottantes) et les omoplates. Les paumes doivent etre tournees vers le haut (photo 107). 

4. Gardez la posture pendant une minute ou deux en respirant profondement et 
regulierement. Intervertissez le croisement des jambes et celui des doigts, puis reprenez la posture 
en gardant le dos bien droit. 




Effets. 

Cette asana attenue les rhumatismes et la raideur des epaules. II assure une bonne liberte de 
mouvement et developpe la cage thoracique. Les organes abdominaux sont tires vers Tinterieur et la 
poitrine est pleinement ouverte. 


48. Tolasana Quatre* (photo 108) 


Tola est une balance a deux plateaux. La posture porte ce nom, car elle ressemble a Tun des 
plateaux suspendus d’une telle balance. 

Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Placez les mains sur le sol a cote des hanches. Expirez, soulevez le buste et le bassin et 
restez en equilibre sur les mains en etirant les bras (photo 108). 

3. Redescendez sur le sol, decroisez les jambes, recroisez-les dans Pautre sens et remontez 
en equilibre sur les mains. 

4. Restez en equilibre le plus longtemps possible. 

Effets. 

Cet asana renforce les poignets, les mains et la paroi abdominale. 



49. Simhasana I Un* (photo 109) 


Simha est un lion. Cet asana est dedie a Narasirnha (Nara = homine, Sirnha = lion) Homme- 
Lion, l’une des incarnations de Visnu. On raconte que le roi des demons Hiranya Kasipu avait 
obtenu de Brahma la faveur n’etre tue, ni de jour, ni de nuit, ni dans sa maison, ni en dehors, ni sur 
terre, ni sur l’eau, ni par un dieu, ni par un homme, ni par un animal. Le roi des demons persecutait 
done aussi bien les dieux que les homines, et meme son fils Prahlada, ardent devot de Visnu. 
Prahlada etait l’objet de toute une variete d’ordalies et de cruautes, mais, par la grace de Visnu, il 
restait indemne et prechait avec vigueur et grande foi, 1’omnipresence, 1’omniscience et 
l’omnipotence du Seigneur Visnu. Dans un acces d’irritation Hiranya Kasipu demanda a son fils 
pourquoi, si Visnu etait omnipresent, il ne pouvait pas le voir dans un pilier de son palais. Pour bien 
prouver a son fils l’absurdite de sa foi, le roi des demons frappa du pied le pilier avec mepris. Sur 
un appel a l’aide de Prahlada, le Seigneur Visnu sortit du pilier sous la forme effrayante d’un 
homme a tete de lion. C’etait crepuscule, ce n’etait pas le jour, ce n’etait pas la nuit. Le Seigneur 
souleva Hiranya Kasipu en fair, s’assit au seuil du palais, pla$a le roi des demons sur Sa cuisse ci le 
reduisit en pieces. L’Avatar Narasirnha est souvent represente dans les sculptures indiennes et l’on 
peut voir dans les grottes d’Ellora fun de ces groupes imposants. 

Il y a deux variations de cet asana. La premiere decrite ci-dessous suit les textes anciens, 
tandis que la seconde, plus difficile a faire, mais qui a plus d’effets benefiques, est decrite plus loin 
sous le nom de Simhasana II (photo 110). 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees droit devant vous (photo 77). 

2. Soulevez le bassin, pliez le genou droit et placez le pied droit sous la fesse gauche. Puis 
pliez le genou gauche et placez le pied gauche sous la fesse droite. La cheville gauche doit etre 
maintenue sous la cheville droite. 


3. Asseyez-vous sur les talons, les orteils pointant en arriere. 

4. Puis, portez le poids du corps sur les cuisses et sur les genoux. 

5. Etirez le buste en avant et gardez le dos droit. 

6. Placez la main droite sur le genou droit et la main gauche sur le genou gauche. Tendez les 
bras et raidissez-les. Etendez les doigts et appuyez-les contre les genoux. 

7. Ouvrez largement les macho ires et tirez la langue vers le menton aussi loin que vous le 
pouvez (photo 109). 

8. Fixez des yeux le milieu de vos sourcils ou le bout de votre nez. Restez dans la posture 
pendant trente secondes en respirant par la bouche. 

9. Rentrez la langue dans la bouche, otez les mains des genoux et redressez les jambes. Puis 
repetez la posture en placant d’abord le pied gauche sous la fesse droite et le pied droit sous la fesse 
gauche. 

10. Restez pendant le meme laps de temps de chaque cote. 

Effets. 

La posture soigne la mauvaise haleine et purifie la langue. Apres une pratique continue, 
l’elocution devient plus claire. C’est pourquoi cet asana est recommande aux begues. Elle permet 
egalement de maitriser les trois Bandha (voir la troisieme partie). 


50. Simhasana II Six* (photo 110) 



no 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Etendez les bras devant vous et placez les mains sur le sol, les doigts pointant en avant. 

3. Montez sur vos genoux, puis abaissez le bassin vers le sol. 

4. Etirez le dos en serrant les fesses et en gardant les bras bien etires. Le poids du corps ne 
doit reposer que sur les mains et les genoux. Ouvrez la bouche et tirez la langue vers le menton 
aussi loin que vous le pourrez (Vue de face : photo 110. Vue de cote : photo 111). 

5. Fixez des yeux le milieu des sourcils ou le bout de votre nez et gardez la posture pendant 
environ trente secondes. Respirez par la bouche. 

6. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104), et otez les mains du sol. Puis intervertissez la 
position des jambes, faites de nouveau Padmasana et reprenez la posture pour une meme duree. 

Effets. 

La posture exerce le foie et controle 1’afflux de bile. Elle soigne la mauvaise haleine, purifie 
la langue et ameliore 1’elocution. C’est pourquoi elle est recommandee aux personnes qui begaient. 

Cet asana soulage un coccyx douloureux et aide a le remettre en place s’il a ete deplace. 


51. Matsyasana Cinq* (photo 113) 


Matsya signifie poisson. Cette posture est dediee a Matysa le Poisson, une Incarnation de 
Visnu, Qui maintient l’univers et de Qui proviennent toutes choses. Elle fait allusion a l’histoire 
suivante : « En ce temps la, il y avait une telle corruption sur la terre que celle-ci etait sur le point 
d’etre submergee par le deluge. Visnu prit la forme d’un poisson et avertit Manu (l’Adam Hindou) 
du desastre imminent. Puis le poisson transporta Manu, sa famille et sept grands sages dans un 
bateau, attache a la come de sa tete. II sauva egalement les Veda du deluge. » 


2 



112 



113 


Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Couchez-vous a plat sur le dos en gardant les jambes au contact du sol. 

3. Expirez, arquez le dos en soulevant le cou et la poitrine, glissez la tete vers les fesses et 
appuyez-vous sur le sommet du crane. Ramenez plus encore la tete vers les jambes en tirant avec les 
mains sur les jambes croisees pour augmenter la courbure du dos (photo 112). 

4. Puis lachez les jambes, pliez les bras, prenez les coudes dans les mains et reposez les 
avant-bras sur le sol derriere la tete (photo 113). 

5. Restez dans cette position pendant trente a soixante secondes en respirant profondement. 

6. Posez le dos de la tete sur le sol, couchez-vous a plat sur le dos, inspirez, puis revenez en 
Padmasana, relachez les jambes et relaxez-vous. 

7. Recroisez les jambes dans l’autre sens et reprenez la posture pour la meme duree. 

8. S’il vous est difficile de faire les positions 3 et 4, couchez-vous a plat sur le dos en 
etendant les bras, droit derriere la tete (photo 114). 
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Effets. 



La region dorsale est pleinement etiree dans cette posture et la poitrine bien ouverte. La 
respiration devient plus profonde. La glande thyrolde beneficie de cet exercice grace a retirement 
du cou. Les articulations du bassin sont assouplies. Cet asana soulage les hemorroides qui sont 
enflammees ou qui saignent. 


52. Kukkutasana Six* (photo 115) 


Kukkuta est un coq et la posture lui ressemble. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Inserez les mains dans l’espace qui se trouve entre la cuisse et le mollet, pres du genou. 
Commencez par les doigts, puis progressivement enfoncez les mains et les bras jusqu’aux coudes. 

3. Expirez, soulevez le corps du sol et prenez equilibre sur les mains en gardant les pouces 
joints. Restez en equilibre aussi longtemps que vous le pouvez en respirant normalement (photo 
115). 

4. Revenez sur le sol, relachez les mains, intervertissez le croisement des jambes et reprenez 
la posture. 

Effets. 


Cette posture renforce les poignets et la paroi abdominale. 


53. Garbha Pindasana Sept* (photo 116) 


Garbha Pinda signific l’embryon dans la matrice (garbha = matrice, pinda = embryon). Dans 
cette variation de Padmasana, inserez les mains et les bras dans l’espace qui se trouve entre les 
mollets et les cuisses jusqu’a ce que les coudes puissent se plier. Les avant-bras sont alors leves et 
les mains placees contre les oreilles. Ainsi la posture ressemble au foetus de l’homme dans l’uterus, 
a ceci pres que le foetus est retoume, la tete en bas, et que les jambes ne sont pas croisees en 
Padmasana. Le nom de la posture indique que les anciens sages connaissaient le developpement du 
foetus humain dans le sein de sa mere bien qu’ils n’aient alors a leur disposition que tres peu 
d ’ instruments medic aux. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Inserez les mains dans l’espace qui se trouve entre les cuisses et les mollets, de chaque 

cote. 

3. Enfoncez les bras jusqu’a ce que les coudes puissent etre facilement plies. 

4. Puis, en expirant soulevez les cuisses du sol, prenez equilibre sur le coccyx (l’extremite 
de la colonne vertebrale) et prenez vos oreilles avec les mains (photo 116). 

5. Restez dans la posture pendant 15 a 30 secondes en respirant nonnalement. Abaissez les 
jambes, degagez les bras l’un apres l’autre, redressez les jambes et relaxez-vous. 

6. Intervertissez le croisement des jambes et reprenez la posture. 

Effets. 

Dans cette posture les organes abdominaux sont completement contractes et le sang les 
irrigue largement. Cela les garde en bon etat. 


54. Goraksasana Dix* (photo 117) 


Goraksa est un vacher. C’est une posture d’equilibre difficile et Ton est tres heureux lorsque 
l’on a reussi a la tenir pendant quelques secondes. 
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Technique. 

1. Faites Padmasana (photo 104), tendez les bras en avant et placez les mains sur le sol. 

2. En vous appuyant sur les mains, soulevez les hanches du sol. 

3. Etirez le buste verticalement et tenez-vous sur le sommet des genoux. 

4. Etirez les cuisses et cherchez progressivement l’equilibre en retirant l’une apres l’autre les 
mains du sol. 

5. Une fois que l’equilibre est assure, joignez les mains devant la poitrine et gardez cette 
position aussi longtemps que vous le pouvez (photo 117). 

6. Replacez les mains sur le sol, asseyez-vous, et relachez les jambes. 

7. Changez la position des jambes et reprenez la posture pour la meme duree. 

Effets. 

En plus des avantages de Padmasana (photo 104), cette posture developpe le sens de 
l’equilibre. Le coccyx (l’os situe a l’extremite de la colonne vertebrale) est assoupli par la pratique 
de cette posture. 



55. Baddha Padmasana Six* (photo 118) 


Baddha signifie pris, contenu. Dans cette position les mains sont croisees dans le dos et on 
attrape les gros orteils par l’arriere. Le corps est pris entre les jambes croisees devant et les bras 
croises derriere, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). 

2. Expirez, lancez le bras gauche en arriere depuis l’epaule et approchez la main pres de la 
cuisse droite. Attrapez le gros orteil gauche, tenez la position et inspirez. 

3. De meme, en expirant, lancez le bras droit en arriere depuis l’epaule, amenez la main pres 
de la hanche gauche et attrapez le gros orteil droit (Vue de face : photo 118. Vue de dos : photo 
119). 

4. S’il est difficile d’attraper les orteils, etirez les epaules en arriere de fac^on a rapprocher les 
omoplates. En s’entrainant un peu a lancer les bras en arriere en expirant, on arrivera a attraper les 
gros orteils. 

5. Si le pied droit a ete place au-dessus de la cuisse gauche, puis le pied gauche au-dessus de 
la cuisse droite, attrapez le gros orteil gauche d’abord, puis le droit. Si, par contre, le pied gauche 
est place sur la cuisse droite, puis le pied droit sur la cuisse gauche, attrapez d’abord le gros orteil 
du pied qui se trouve le plus haut. 

6. Rejetez au maximum la tete en arriere et faites quelques respirations profondes. 

7. Inspirez profondement, puis dans une expiration, inclinez le buste en avant a partir des 
hanches et posez la tete sur le sol, sans lacher les orteils. Pencher la tete en avant a partir de Baddha 
Padmasana (photo 118) jusqu’a toucher le sol est appele : 


56. Yoga Mudrasana Six* (photo 120) 


Cet asana est particulierement bon pour eveillez la Kundalinl. 

8. Vous pouvez egalement amener alternativement la tete sur les genoux droit et gauche en 
expirant (photos 121 et 122). 
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Effets. 


Le croisement des bras derriere le dos ouvre la poitrine et augmente l’etendue du 
mouvement des epaules. Yoga Mudrasana (photo 120) intensifie l’activite peristaltique, entrame les 


excrements accumules dans le colon ; soulage ainsi de la constipation et augmente les capacites 
digestives. 


57. Supta Vajrasana Douze* (photo 124) 


Supta signifie etre couche. Vajra est la foudre, l’arme d’Indra, le roi des dieux. C’est un 
asana difficile qui demande beaucoup d’entrainement. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104). Puis, faites Baddha Padmasana (photo 118). 

2. Expirez, degagez les genoux et les cuisses du sol et basculez en arriere sur le sol (photo 
123). Faites deux respirations. 

3. Etirez le cou en arriere et posez le sommet du crane sur le sol, puis arquez le dos vers le 

haut. 

4. Sans lacher a aucun moment les orteils, expirez et abaissez les genoux et les cuisses vers 
le sol (photo 124). Le sommet du crane, les coudes, les avant-bras croises derriere le dos et les 
fesses sont alors les seules parties du corps en contact avec le sol. 

5. Restez dans la posture pendant quelques secondes. Expirez, lachez les orteils, decroisez 
les mains et asseyez-vous en Padmasana (photo 104). Puis, redressez les jambes et relaxez-vous. 

6. Intervertissez la position des jambes el reprenez la posture. 

Effets. 

La region dorsale est pleinement etiree dans cette posture et ainsi la poitrine est pleinement 


ouverte. Grace a l’etirement du cou, la glande thyro'ide beneficie de cet exercice. Les articulations 
de la hanche sont assouplies. Un fois cette posture maitrisee, Matsyasana (photo 113) vous paraitra 
un jeu d’enfant. 


58. Maha Mudra Cinq* (photo 125) 


Maha signifie grand ou noble. Mudra signilic qui scelle, qui verrouille. Dans cette posture 
assise, les ouvertures du haut et du bas du corps sont fermement serrees et fermees. 



Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees droit devant vous (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche et glissez-le vers la gauche en gardant l’exterieur de la cuisse et du 
mollet gauches sur le sol. 

3. Placez le talon gauche contre l’interieur de la cuisse gauche pres du perinee. Le gros orteil 
du pied gauche doit toucher l’interieur de la cuisse droite. II doit y avoir un angle droit entre la 
jambe droite tendue et la jambe gauche pliee. 

4. Allongez les bras en avant vers le pied droit et accrochez le gros orteil avec les pouces et 
les index. 

5. Inclinez la tete vers le buste jusqu’a ce que le menton s’appuie dans le creux qui se trouve 
entre les deux clavicules au-dessus du sternum. 

6. Gardez la colonne vertebrale pleinement etiree et ne laissez pas la jambe droite tourner 
vers la droite. 

7. Inspirez a fond. Contractez tout l’abdomen de l’anus jusqu’au diaphragme. Aspirez 
l’abdomen vers la colonne vertebrale et en haut vers le diaphragme. 

8. Relachez la tension abdominale, puis expirez, inspirez de nouveau, retenez votre 
respiration, et contractez de nouveau tout l’abdomen. Tenez la posture decrite ci-dessus pendant une 
a trois minutes (photo 125). 

9. Relachez la tension abdominale, expirez, relevez la tete, relachez les mains et redressez la 
jambe pliee. 

10. Recommencez de l’autre cote en gardant la jambe gauche tendue et la jambe droite pliee, 
pendant une duree identique. 

Effets. 



Cet asana toni lie les organes abdominaux, les reins et les glandes surrenales. Les femmes 
souffrant d’une descente de la matrice sont soulagees car cet asana ramene l’uterus vers le haut dans 
sa position normale. Les personnes souffrant de la rate ou d’une inflammation de la prostate, auront 
interet a rester dans cette posture plus longtemps. Elle soigne egalement les indigestions. 

« Mahamudra detruit la mort et supprime de nombreuses autres souffrances. » « II n’y a rien 
que l’on ne puisse manger ou que Ton doive eviter de manger (si on l’a pratiquee). Toute nourriture 
quelle qu’en soit le gout est digeree meme si elle est mortellement empoisonnee. » « Celui qui 
pratique Mahamudra ne craint pas la tuberculose, la lepre, les hemorroldes, 1’inflammation de la 
rate, 1’indigestion ni les autres maladies chroniques. » (Hatha Yoga PradJpika, chapitre 3, versets 
14, 16 et 17.) 

59. Jdnu Sirsasana Cinq* (photo 127) 


Janu signifie le genou, Slrsa la tete. Pour faire cette posture, asseyez-vous avec une jambe 
allongee sur le sol, et l’autre pliee au genou. Puis, avec les deux mains attrapez le pied de la jambe 
tendue et posez la tete sur le genou. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche, amenez-le vers la gauche en laissant l’exterieur de la cuisse et du 
mollet gauches sur le sol. 

3. Placez le talon gauche contre l’interieur de la cuisse gauche pres du perinee. Le gros orteil 
gauche doit toucher l’interieur de la cuisse droite. Les deux jambes forment un angle obtus. La ligne 
genou-cuisse gauche ne doit pas former un angle droit avec la jambe droite etiree. Essayez de 
repousser le genou gauche le plus loin possible vers l’arriere, pour que le corps s’etire depuis la 
jambe pliee. 

4. Allongez les bras en avant vers le pied droit et prenez-le avec les mains. Attrapez d’abord 
les orteils du pied droit, puis progressivement la plante du pied, puis le talon, et enfin etirez a fond 
les bras et attrapez un poignet avec l’autre main, en entourant le pied de la jambe tendue (photo 
126). 

5. Gardez la jambe droite etiree pendant toute la duree de la posture en tendant le genou. 
Veillez a ce que l’arriere du genou droit touche le sol. 

6. En expirant, avancez le buste et le bassin en pliant et en ouvrant les coudes, et posez 
d’abord le front, puis le nez, puis les levres et enfin le menton au-dela du genou droit (photo 127). 
Puis la meme chose de chaque cote du genou droit (photos 128 et 129). Le pied droit s’inclinera 
vers la droite au debut. Empechez la jambe de toumer. 


7. Etirez le dos a fond, allongez le buste et le bassin en avant et maintenez la poitrine en 
contact avec la cuisse droite. 

8. Tenez la posture pendant une demi-minute a une minute, en respirant profondement. On 
peut aussi faire la posture en retention apres chaque expiration. 

9. Inspirez, relevez la tete et le buste, etirez les bras et regardez devant vous pendant 
quelques secondes, en etirant la colonne vertebrale et en essayant de la rendre concave (photo 126). 

10. Relachez le pied droit, allongez la jambe gauche et revenez en position 1. 

11. Refaites la posture en allongeant la jambe gauche et en pliant la jambe droite. Maintenez 
la posture pendant une duree egale de chaque cote. 
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Effets. 

Cet asana tonifie le foie et la rate et de ce fait aide la digestion. II tonifie et active egalement 
les reins. Cet effet sur les reins peut etre ressenti quand on execute la posture comme il est explique 
ci-dessus. 


Les personnes souffrant d’hypertrophie de la prostate auront interet a rester plus longtemps 
dans cette posture. Ils doivent faire cet asana ainsi que Sarvangasana (photo 223). 

Cette posture est a recommander egalement aux personnes souffrant d’hypothermie 
chronique. 


r 

60. Parivrtta Janu Sirsasana Neuf* (photo 132) 


Parivrtta signillc toume autour, retourne, janu signifie le genou, et slrsa la tete. Dans cette 
variation de Janu Sirsasana, une jambe est etiree sur le sol, l’autre est pliee au genou, le buste et le 
bassin sont tournes, les deux mains prennent le pied de la jambe tendue, et l’arriere de la tete est 
place sur le genou de la jambe tendue en inclinant la colonne vertebrale en arriere. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche, amenez-le vers la gauche en laissant l’exterieur de la cuisse et du 
mollet gauches sur le sol. 

3. Placez le talon gauche contre l’interieur de la cuisse gauche pres du perinee. Le gros orteil 
gauche doit toucher l’interieur de la cuisse droite. Les deux jambes forment un angle obtus. Etirez le 
genou gauche le plus loin possible vers l’arriere. 

4. Tournez le buste et le bassin vers la gauche. 

5. Allongez le bras droit vers la jambe droite qui est tendue. Tournez Tavant-bras et le 


poignet droits de maniere a avoir le pouce qui pointe vers le sol, et le petit doigt qui pointe en l’air. 
Puis, prenez le cote interieur du pied droit avec la main droite (photo 130). 

6. Rejetez le buste en arriere, etirez le bras gauche au-dessus de la tete en placant le poignet 
vers le haut, et prenez le cote exterieur du pied droit avec la main gauche. La aussi le pouce gauche 
pointe vers le sol et le petit doigt pointe vers le haut (photo 131). 

7. Pliez et ecartez les coudes. Expirez, toumez le buste vers le haut, avancez la tete entre les 
bras et posez-la sur le genou droit. Essayez de toucher le cote interieur de la rotule droite avec 
l’epaule droite de maniere a avoir 1’arriere des cotes droites qui touche le genou droit. Etirez le 
genou gauche plie encore plus loin en arriere et etirez le cote gauche des cotes (photo 132). 

8. Maintenez la posture pendant environ vingt secondes. La respiration sera courte et rapide 
en raison de la contraction de 1’abdomen. 

9. Inspirez, relachez les mains, placez le buste et le bassin dans leur position primitive face a 
la jambe droite etiree, relevez la tete et allongez la jambe gauche pour revenir en position 1. 

10. Faites la posture de l’autre cote en pliant le genou droit et en gardant la jambe gauche 
tendue. Tournez le buste et le bassin vers la droite jusqu’a faire face au genou droit plie et etirez le 
bras gauche vers le pied gauche. Toumez l’avant-bras et le poignet gauches de maniere a avoir le 
pouce qui pointe vers le sol. Prenez le cote interieur du pied gauche avec la main gauche, amenez le 
bras droit au-dessus de la tete et attrapez le bord exterieur du pied gauche pres du talon. Puis posez 
l’arriere de la tete sur le genou gauche et essayez de toucher le cote interieur de la rotule gauche 
avec l’arriere de l’epaule gauche de maniere a avoir l’arriere des cotes gauches qui touche le genou 
gauche et etirez le cote droit des cotes. Maintenez la posture de ce cote pendant aussi longtemps que 
de l’autre cote. 
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Effets. 

En plus des effets mentionnes sur Janu Slrsasana (photo 127), cette posture stimule la 
circulation du sang vers la colonne vertebrale et soulage les douleurs du dos. Dans Janu Slrsasana 
les organes abdominaux sont contractes, ici chaque cote de l’abdomen est etire. C’est une posture 
tres tonifiante. 


61 .Avdha Baddha Padma Paschimottanasana Huit* (photo 135) 


Ardha signilie demi, baddha signific attrape, retenu, et padma le lotus. Paschimottanasana 
(photo 160) est la posture ou la partie arriere de tout le corps re^oit un etirement intense. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe gauche et placez le pied gauche sur la cuisse droite. Le talon gauche doit 
appuyer sur le nombril et les orteils doivent etre etires et pointes. C’est la posture du demi-lotus. 

3. Entourez le dos avec le bras gauche, et en expirant attrapez le gros orteil du pied gauche. 


S’il est difficile d’attraper l’orteil, rejetez l’epaule gauche en arriere. 

4. Apres avoir attrape le gros orteil, rapprochez de la jambe droite le genou gauche plie. 
Etirez le bras droit en avant et avec la main droite attrapez le pied droit, la paume de la main 
touchant la plante du pied (photos 133 et 134). 

5. Inspirez, allongez le dos et regardez droit devant vous pendant quelques secondes, en 
tenant toujours le gros orteil gauche. 

6. Expirez, etirez le buste et le bassin en avant en pliant le coude droit vers l’exterieur. Posez 
le front, puis le nez, puis les levres, et enfin le menton sur le genou droit (photo 135). 

7. Les premiers temps, le genou de la jambe allongee se pliera. Les muscles de la cuisse 
devront etre tendus et toute la surface arriere de la jambe allongee devra toucher le sol. 

8. Maintenez la posture pendant trente a soixante secondes, en respirante regulierement. 

9. Inspirez, relevez la tete et le buste, lachez les mains, allongez la jambe gauche et revenez 
en position 1. 

10. Refaites la posture de l’autre cote, avec la jambe gauche etiree au sol, le genou droit plie 
et le pied droit sur la cuisse gauche. Maintenez la posture pendant une duree egale de chaque cote. 

11. Si vous ne pouvez pas attraper le gros orteil en passant votre bras derriere le dos, prenez 
votre jambe etiree avec les deux mains, en suivant la meme technique pour le reste (photos 136 et 
137). 
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Effets. 

Grace au demi-lotus, les genoux s’assouplissent suffisamment pour preparer a la posture du 
lotus complet. En placant le menton sur le genou de la jambe tendue, le genou plie est rapproche de 
la jambe tendue. Cela produit un bon etirement des organes abdominaux et de la region du nombril. 
Ceux-ci, ainsi que les organes genitaux rcgoivent un afflux de sang. Le nombril est considere 


comme etant un centre nerveux, et le Svadhisthana Cakra, l’un des elements de purification et de 
regulation du systeme nerveux est situe a cet endroit. Ce cakra correspond au plexus hypo-gastric. 
Cette posture est recommandee aux personnes ayant des epaules arrondies et tombant en avant. 


62. Triahga Mukhaikapada Paschimottanasana Cinq* (photo 139) 


Trianga signifie trois membres ou parties de membres. Dans cette posture, les trois parties 
sont les pieds, les genoux et les fesses. Mukhaikapada (association de trois mots, mukha : le visage, 
eka : un, et pada : la jambe ou le pied) correspond au visage (ou la bouche) touchant une jambe 
(etiree). Dans Paschimottanasana (photo 160) l’arriere de tout le corps recoil un etirement intense. 




Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe droite et placez le pied en arriere. Placez-le a cote de 1’articulation de la 
hanche, les orteils etires en arriere et poses au sol. Le cote interieur du mollet droit touche le cote 
exterieur de la cuisse droite. 

3. Equilibrez-vous en mettant le poids du corps sur le genou plie. Au debut, le corps penche 
du cote de la jambe tendue, et le pied de cette jambe toume vers l’exterieur. Apprenez a vous 
equilibrer dans cette position en gardant le pied et les orteils etires et pointes en avant. 

4. Maintenant prenez le pied gauche avec vos deux mains en agrippant les cotes de la plante 




du pied. Si vous le pouvez, entourez le pied gauche avec vos poignets en etirant le buste et le bassin 
en avant (photo 138). Faites deux cycles respiratoires profonds. En general, il faut plusieurs mois 
avant de pouvoir entourer le pied avec les poignets de cette facon, aussi ne vous desesperez pas 
apres les premieres tentatives. 

5. Joignez les genoux, expirez et etirez-vous en avant. Posez d’abord le front, puis le nez, 
ensuite les levres et enfin le menton sur le genou gauche (photo 139). Pour cela, ecartez les coudes 
et poussez le buste et le bassin en avant en expirant. 

6. Ne posez pas le coude gauche sur le sol. Au debut, on perd l’equilibre et on culbute du 
cote de la jambe tendue. Le buste et le bassin doivent done etre inclines vers le cote de la jambe 
pliee et le poids du corps doit etre pris sur le genou plie. 

7. Restez dans cette position pendant une demi-minute a une minute, en respirant 
regulierement. 

8. Inspirez, relevez la tete et le buste, defaites les mains, allongez la jambe et revenez en 
position 1. 

9. Faites la posture de l’autre cote, en allongeant la jambe droite, genou gauche plie et le 
pied gauche pres de Farticulation de la hanche gauche. Restez dans la posture pendant le meme laps 
de temps de chaque cote. 

Effets. 

Get asana est recommand e aux personnes souffrant d’affaissement des voutes plantaires et 
de pieds plats. II guerit les entorses de la cheville et du genou, et reduit le gonflement des jambes. 

De meme que Janu Slrsasana (photo 127) et Ardha Baddha Padma Paschimottanasana 
(photo 135), cet asana tonific les organes abdominaux et en empeche la paresse. Nous maltraitons 
nos organes abdominaux par gourmandise ou en nous confonnant a des convenances sociales. Ils 
sont cause de la majorite des maladies, et les anciens sages insistaient sur F importance de leur sante 
en vue du bonheur, de la paix de Fesprit et d’une longue vie. Ces asana en flexion en avant 
maintiennent les organes abdominaux en bonne sante et leur pennettent de bien fonctionner. En plus 
de maintenir les muscles en bonne forme, ils agissent egalement sur les organes. 


63. Krounchasana Dix* (photos 141 et 142) 


Krounca signific heron. C’est egalement le nom d’un mont qui passe pour etre le petit fils de 
l’Himalaya, et qui aurait ete transperce par Kartikeya, le dieu de la guerre, et par Parasurama, la 
sixieme incarnation de Visnu. Dans cette posture en flexion avant une jambe est pliee en arriere, le 
pied place a cote de Farticulation de la hanche, tandis que Fautre jambe est levee verticalement, les 
mains attrapant le pied. Le menton est place sur le genou de la jambe levee. Celle-ci ressemble au 
cou allonge du heron et a sa tete ; elle ressemble aussi a un precipice. D’ou le nom de la posture. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe droite et placez le pied droit en arriere, a cote de l’articulation de la hanche, 
les orteils etires en arriere et poses au sol. Le cote interieur du mollet droit touche le cote exterieur 
de la cuisse droite. Joignez les genoux. 

3. En expirant, pliez le genou gauche, attrapez le pied gauche avec les deux mains, et levez 


la jambe gauche verticalement (photo 140). 

4. Etirez a fond la jambe gauche en gardant le dos plat. Apres quelques cycles respiratoires 
dans cette position, avancez, en expirant, la tete et le buste et en meme temps essayez de rapprocher 
la jambe gauche afin de poser le menton sur le genou (photos 141 et 142). 

5. Maintenez la posture pendant vingt a trente secondes en respirant profondement. Le 
genou de la jambe pliee ne doit pas quitter le sol pendant que le menton est pose sur le genou de la 
jambe tendue. 

6. En inspirant laissez aller en arriere la tete et le buste (photo 140), baissez la jambe gauche, 
lachez les mains, et allongez la jambe droite en avant, pour retoumer en position 1. 

7. Faites la posture de l’autre cote, en pliant le genou gauche, le pied gauche a cote de la 
hanche gauche, puis levez la jambe droite. Tenez la posture pendant le meme laps de temps de 
chaque cote. 

Effets. 

Cette posture peut etre faite en prolongement de Triang Mukhaikapada Paschimottanasana 
(photo 139). Elle est plus difficile a faire que Paschimottanasana (photo 160) et en consequence ses 
effets sont plus importants. Elle exerce les muscles des jambes et leur donne une extension 
maximum. Les organes abdominaux sont egalement regeneres. 

64. MarTchyasana I Cinq* (photo 144) 


Cet asana est dedie au sage Manchi, fils du Createur, Brahma. Manchi etait le grand-pere de 
Surya (le dieu Soleil). 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche et placez la plante du pied et le talon gauches a plat sur le sol. Le 
tibia de la jambe gauche doit etre perpendiculaire au sol et le mollet doit toucher la cuisse. Le talon 
gauche est place pres du perinee. L’interieur du pied gauche doit toucher l’interieur de la cuisse 
droite etiree. 

3. Amenez l’epaule gauche en avant jusqu’a ce que l’aisselle touche le tibia gauche. Avec le 
bras gauche toumez autour du tibia et de la cuisse gauches, pliez le coude et lancez l’avant-bras 
derriere le dos au niveau de la taille. Puis placez la main droite derriere le dos et enserrez le poignet 
gauche avec la main droite ou vice versa. Si c’est impossible, alors attrapez les paumes ou les doigts 
(photo 143). 

4. Maintenant tournez la colonne vertebrale vers la gauche, en gardant la jambe droite 
tendue. Restez dans cette position en regardant vers le gros orteil droit, le temps de quelques 
respirations profondes. 

5. En expirant penchez-vous en avant. Posez le front, puis le nez, ensuite les levres et enfin 
le menton sur le genou droit (photo 144). Dans cette position les epaules sont paralleles au sol et la 
respiration doit etre normale. Restez dans la posture pendant environ trente secondes et veillez a ce 
que la face arriere de toute la jambe soit en contact avec le sol. 

6. Inspirez, relevez la tete (photo 143), defaites les mains, allongez la jambe gauche et 
revenez en position 1. 

7. Faites la posture de l’autre cote pendant une duree egale. 

Effets. 



En pratiquant cet asana les doigts deviennent plus forts. Dans les precedents asana a savoir, 
Janu Slrsasana (photo 127), Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (photo 135) et Triang 
Mukhaikapada Paschimottanasana (photo 139), les organes abdominaux sont contractes a l’aide des 
mains qui agrippent la jambe. Dans cette posture les mains ne tiennent pas les jambes. Pour se 
pencher en avant et pour que le menton se pose sur le genou de la jambe tendue, les organes 
abdominaux doivent se contracter fortement. Cela cree une meilleure circulation du sang autour de 
ces organes et les maintient en bonne sante. Au debut il est tres difficile de se pencher en avant si 
peu que ce soit apres avoir attrape les mains derriere le dos, mais on y parvient peu a peu avec la 
pratique. Dans cette posture la region dorsale egalement est exercee. 

Note. Ces quatre postures, Janu Slrsasana, Ardha Baddha Padma Paschimottanasana, Triang 
Mukhaikapada Paschimottanasana et Marlchyasana I, sont des postures preparatories a un bon 
Paschimottanasana (photo 161). Pour beaucoup de personnes il est difficile d’attraper les pieds dans 
Paschimottanasana (photo 160) meme apres de longs efforts. Ces quatre asana rendent les jambes et 
le dos suffisamment souples pour que peu a peu on arrive a faire Paschimottanasana (photo 161) 
correctement, comme il est decrit plus loin. Lorsque Ton peut les faire avec aisance, ces quatre 
asana seront pratiques une ou deux fois par semaine et non plus quotidiennement. 


65. Manchyasana II Six* (photos 146 et 147) 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe gauche au genou et placez le pied gauche a la base de la cuisse droite. Le 
talon gauche doit faire pression sur le nombril et les orteils doivent etre etires et pointes. La jambe 
gauche se trouve ainsi en demi-Padmasana. 

3. Pliez la jambe droite au genou. Placez la plante et le talon du pied droit a plat sur le sol. 
Placez le tibia de la jambe droite perpendiculairement au sol de fa 5 on a ce que la cuisse droite et le 


mollet droit se touchent et que le talon droit touche le perinee. 

4. Penchez-vous legerement en avant, etirez l’epaule droite en avant jusqu’a ce que l’aisselle 
droite touche le tibia droit. En expirant, entourez avec le bras droit le tibia et la cuisse droites, pliez 
le coude droit et toumez l’avant-bras dans le dos au niveau de la taille. Puis avancez la main gauche 
derriere le dos et serrez le poignet de la main droite avec la main gauche (photo 145). 

5. Etirez la colonne vertebrale vers le haut et maintenez cette position pendant quelques 
secondes en respirant profondement. 

6. En expirant avancez le buste et la tete, puis posez la tete sur le genou gauche plie. Etirez 
le cou et posez alors le menton sur le genou gauche (photos 146 et 147). Refaites ce mouvement 
trois ou quatre fois, en inspirant quand vous vous relevez et en expirant quand vous vous baissez. 

7. Inspirez, relevez le buste et la tete, lachez les mains, tendez les jambes, puis faites la 
posture de l’autre cote pendant une duree egale. 
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Effets. 

Cette posture est une forme intcnsificc de Marie hyasana I (photo 144), ses effets sont done 
plus grands. Le talon pose sur le nombril fait une pression plus importante sur l’abdomen, de sorte 
que les organes abdominaux sont encore plus tonifies, plus fortifies, et la digestion est facilitee. 


66. Upavistha Konasana Neuf* (photo 151) 


Upavistha signifie assis. Kona signifie angle. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. L’une apres l’autre, ecartez les jambes sur les cotes en ouvrant Tangle le plus possible. 
Pendant que vous ecartez les jambes, elles doivent etre constamment tendues et Tarriere de toute la 
jambe doit etre en contact avec le sol. 

3. Attrapez le gros orteil de chaque pied avec le pouce, T index et le majeur de chaque main. 

4. Maintenez la colonne vertebrale droite et etirez les cotes. Montez fort le diaphragme et 
gardez la posture pendant quelques secondes en respirant profondement (photo 148). 

5. En expirant, penchez-vous en avant et posez la tete sur le sol (photo 149). Puis etirez le 
cou et posez le menton sur le sol (photo 150). 

6. Puis, attrapez les pieds avec les mains et essayez de poser la poitrine sur le sol (photo 
151). Restez dans cette posture pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 

7. Inspirez, relevez le buste (photo 148), lachez les pieds, ramenez-les au centre et relaxez- 

vous. 

8. Attrapez le pied gauche avec les deux mains, et en expirant posez le menton sur le genou 
gauche (photo 152). Inspirez et relevez la tete et le buste. Maintenant attrapez le pied droit et en 
expirant posez le menton sur le genou droit. Inspirez, relevez la tete et le buste, lachez les mains, 
ramenez les pieds au centre et relaxez-vous. 
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Effets. 

Cet asana donne de Textension a Tarriere du genou, aide le sang a circuler largement dans la 
region pelvienne et la maintient en bonne sante. II previent le developpement des hernies, dont il 
peut guerir les cas benins, et soulage les douleurs sciatiques. Du fait que cet asana a pour effet de 
rendre les regies plus regulieres, d’en controler Tabondance et de stimuler les ovaires, il est un 
bienfait pour les femmes. 


67. Paschimottanasana Six* (photo 161) 


(Est appele egalement Ugrasana ou Brahmacharyasana) 

Paschima signifie litteralement l’Ouest. II indique l’arriere de tout le corps depuis la tete 
jusqu’aux talons. Le cote anterieur, ou l’Est, est l’avant du corps depuis le visage jusqu’aux orteils. 
Le sommet de la tete est le cote superieur, ou le Nord, tandis que les plantes de pieds et les talons 
sont le cote inferieur du corps, ou le Sud. Dans cet asana, l’arriere de tout le corps est etire 
intensement, d’ou le nom. 

Ugra signifie redoutable, puissant et noble. Brahmacarya signifie etude religieuse, 
moderation et celibat. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol des jambes allongees en avant. Posez les paumes au sol a cote des 
hanches. Faites quelques respirations profondes (photo 77). 

2. En expirant, etirez les mains et attrapez les orteils. Prenez le gros orteil de chaque pied 
avec le pouce, l’index et le majeur de la main correspondante (photo 153). 

3. Etirez la colonne vertebrale et essayez de rendre votre dos concave. Au debut, le dos 
fonnera une bosse. Cela est du au fait que vous n’etirez la colonne que depuis la region des epaules. 
Apprenez a la flechir depuis la base du bassin, et etirez aussi les bras depuis les epaules. Alors la 
bosse disparaitra et le dos deviendra plat comme sur la photo 153. Faites quelques respirations 
profondes. 

4. Maintenant expirez, pliez et ecartez les coudes, et en les utilisant comme des leviers, 
avancez le buste et touchez vos genoux avec le front (photo 154). Petit a petit posez les coudes sur 
le sol, etirez le cou et le buste, touchez vos genoux avec le nez puis avec les levres (photo 155). 

5. Quand cela devient aise, faites un effort supplemental pour attraper les plantes de pieds 
et posez le menton sur les genoux (photo 156). 

6. Quand cela devient aise egalement, joignez les mains en croisant les doigts et posez le 
menton sur les tibias au-dela des genoux (photo 157). 

7. Quand la position 6 devient aisee, prenez la paume de la main droite avec la main gauche, 
ou vice versa, au-dela des pieds, en maintenant le dos concave (photo 158). Faites quelques 
respirations profondes. 

8. En expirant, posez le menton sur les tibias au-dela des genoux (photo 159). 

9. Si la position 8 devient egalement aisee, attrapez le poignet droit avec la main gauche, ou 
vice versa, et posez le menton sur les tibias, au-dela des genoux (photo 160). 

10. Veillez a ce que l’arriere des genoux soit fermement en contact avec le sol. Dans les 
premiers temps de l’entrainement les genoux se souleveront du sol. Tendez les muscles de l’arriere 
de la cuisse et avancez le buste. Alors l’arriere des genoux sera appuye sur le sol. 

11. Essayez de rester dans celle des positions indiquees que vous pouvez tenir pendant une a 
cinq minutes, en respirant regulierement. 

12. Les eleves avances peuvent allonger les mains, poser les paumes sur le sol, joindre les 
pouces au-dela des pieds et poser le menton sur les tibias au-dela des genoux (photo 161). Tenez 
pendant une a deux minutes en respirant regulierement. 

13. Inspirez, relevez la tete et relaxez-vous. 

14. On ne doit sentir aucun effort dans le dos lorsque Paschimottanasana est fait 
correctement (photo 162). 
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Effets. 

Cet asana tonillc les organes abdominaux et empeche leur paresse. II tonifie egalement les 
reins, regenere la colonne vertebrale toute entiere et ameliore la digestion. 

La colonne vertebrale des animaux est horizontale et leur coeur se trouve dessous. Cela les 
maintient en bonne sante et leur donne une grande endurance. Chez les humains, la colonne est 
verticale et le coeur n’est pas dessous, c’est pourquoi ils ressentent vite de l’epuisement et sont 
egalement sujets aux troubles cardiaques. Dans Paschimottanasana la colonne est maintenue en 
ligne droite horizontale et le coeur se trouve a un niveau inferieur par rapport a la colonne. Un bon 
travail dans cette posture est un massage du coeur, de la colonne vertebrale et des organes 
abdominaux, qui se sentent revigores tandis que 1’esprit est repose. Grace a la forte extension dont 
beneficie le bassin, un sang bien oxygene circule dans cette region et nourrit abondamment les 
gonades. Cela accroit la vitalite, aide a guerir l’impuissance et permet egalement de controler le 
besoin sexuel. D’ou le nom de Brahmacharyasana donne a cet asana. Brahmacarya signiHe le 
celibat et un Brahmachari est celui qui a maitrise le besoin sexuel. 
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68. Parivrtta Paschimottanasana Neuf* (photo 165) 


Parivrtta signillc toume autour, retourne. Paschima signifie litteralement l’Ouest et se refere 
a l’arriere de tout le corps depuis la tete jusqu’aux talons. Uttana signifie un etirement intense. C’est 
une variation en torsion de Paschimottanasana. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant. Tendez les genoux et mettez en 
contact les deux genoux, les deux chevilles et les deux gros orteils (photo 77). 

2. En expirant, tendez le bras droit vers le pied gauche. Toumez l’avant-bras et le poignet 
droits afin que le pouce droit pointe vers le sol et le petit doigt droit vers le haut. Puis avec la main 
droite prenez le cote exterieur du pied gauche. Inspirez. 

3. Maintenant expirez et etirez le bras gauche au-dessus de l’avant-bras droit en gardant le 
poignet gauche tourne vers le haut. Tournez l’avant-bras et le poignet gauches de fag on a avoir le 
pouce pointe vers le sol et le petit doigt pointe vers le haut. Prenez le cote exterieur du pied droit 
(photo 163) et inspirez. 

4. Expirez et tournez le buste a environ 90° vers la gauche en pliant et en ecartant les coudes 


(photo 164). Inspirez. Expirez en avancant la tete entre les bras et en regardant en haut. La partie 
arriere du bras droit pres de l’aisselle sera posee en travers du genou gauche. Essayez de poser la 
partie laterale des cotes droites sur la cuisse gauche (Vue de face : photo 165. Vue de dos : photo 
166). En raison de la torsion laterale du buste, la respiration deviendra rapide. Tenez la posture 
pendant environ vignt seconds. 

5. Inspirez, lachez les mains et replacez le buste dans sa position de depart (photo 163). 

6. Tournez maintenant le buste vers la droite et reprenez la posture pendant la meme duree, 
en suivant la meme technique, mais en remplacant le mot « gauche » par le mot « droit » et le mot « 
droit » par le mot « gauche ». 
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Effets. 

Cette posture fortifiantc tonifie les organes abdominaux et les previent contre la paresse. 


Elle toni (1c egalement les reins et regenere la colonne vertebrale toute entiere, tandis que la 
digestion est amelioree. La torsion stimule l’irrigation sanguine de la colonne et reduit les douleurs 
de dos. Grace a 1’etirement du bassin, les glandes sexuelles sont nourries par un sang plus oxygene. 
Cela accroit la vitalite, aide a guerir l’impuissance et permet egalement de controler le besoin 
sexuel. 


69. Urdhva Mukha Paschimottanasana I Dix* (photo 168) 


Urdhva (vers le haut) et Mukha (visage, bouche) utilises ensemble signifient le visage tourne 
vers le haut. Paschimottanasana est 1’etirement intense de la partie posterieure du corps. 

Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez les genoux et amenez les pieds pres des fesses. 

3. Attrapez les gros orteils avec les mains, expirez et tendez les jambes vers le haut, en 
etirant les genoux et en remontant les rotules dans les cuisses ; tenez-vous en equilibre sur les 
fesses, en gardant la colonne vertebrale aussi concave que possible. Cette posture s’appelle : 


70. Ubhaya Padangusthasana Trois* (photo 167) 


Ubhaya = les deux, padangustha = le gros orteil. 

Au debut, on roule et on tombe en arriere et cela demande un certain temps de pratique pour 
apprendre a avoir 1’equilibre sur les fesses seules. Tenez la posture pendant trente a soixante 
secondes en respirant normalement. 

4. Quand l’equilibre devient stable, lachez les gros orteils et attrapez les talons. 



* 



5. Quand cela devient facile, joignez les doigts derriere les pieds etires et tenez-vous en 
equilibre. Puis, sans bouger la position des jambes, avancez la tete et le buste plus pres des jambes, 
etirez le cou vers le haut et en expirant posez le front sur les genoux (photo 168). Maintenant etirez 
les jambes au maximum ainsi que la colonne. Tenez la posture pendant environ trente secondes avec 
une respiration normale. 

6. Inspirez, lachez les mains, pliez les jambes, posez-les sur le sol et relaxez-vous. 


71. Urdhva Mukha Paschimottanasana II Dix* (photo 170) 
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Technique. 

1. Etendez-vous sur le sol ou sur une couverture et placez les bras allonges au-dela de la tete 
(photo 276). 

2. Etirez les jambes, tendez les genoux et faites quelques inspirations profondes. 

3. En expirant montez lentement les deux jambes et amenez-les au-dessus de la tete. 

4. Croisez les doigts, attrapez les plantes de pieds et etirez les jambes en gardant les genoux 
tendus. Le dos tout entier doit etre pose au sol (photo 169). Faites trois respirations profondes. 

5. Expirez, abaissez les jambes vers le sol au-dela de la tete en ecartant les coudes. Essayez 
de garder le bassin le plus possible au contact du sol. Gardez constamment les jambes tendues aux 
genoux. Touchez le menton avec les genoux (photo 170). 

6. Maintenez la posture pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 

7. En expirant ramenez les jambes a la position initiale (photo 169). 

8. En inspirant lachez les pieds et reposez les jambes tendues au sol (photo 276), puis 
relaxez-vous. 

Effets. 


La posture apporte equilibre et aplomb. L’etirement maximum des jambes donne du galbe 
aux cuisses et aux mollets. Les bienfaits sont les memes que ceux de Paschimottanasana (photo 
160), mais en plus, cette posture empeche l’apparition des hemies et soulage les violents maux de 
dos. 



72. Purvottanasana Un* (photo 171) 


Purva signiHe litteralement l’Est. Cela designe l’avant de tout le corps depuis le front 
jusqu’aux orteils. Uttana signifie etirement intense. Dans cette posture, tout l’avant du corps est 
intensement etire. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant. Posez les mains au sol a cote des 
hanches, les doigts pointes dans la direction des pieds (photo 77). 

2. Pliez les genoux et posez les talons et les plantes de pieds sur le sol. 

3. Prenez appui sur les mains et les pieds, et en expirant soulevez le corps. Tendez les bras et 
les jambes en verrouillant genoux et coudes (photo 171). 

4. La ligne des bras, des poignets aux epaules, doit etre perpendiculaire au sol. Depuis les 
epaules jusqu’au bassin, le buste doit etre parallele au sol. 

5. Etirez le cou et envoyez la tete le plus loin possible en arriere. 

6. Restez dans la posture pendant une minute en respirant normalement. 

7. En expirant, pliez les coudes et les genoux, abaissez le corps et asseyez-vous sur le sol, 
puis relaxez-vous. 

Effets. 

Cette posture tortifie les poignets et les chevilles, ameliore le jeu des articulations des 
epaules et developpe harmonieusement la cage thoracique. Elle soulage de la fatigue causee par des 
postures en flexion avant eprouvantes. 


73. Akarna Dhanurasana Onze* (photos 173 et 175) 


Kama signifie oreille. Le prefixe a exprime la proximite. Dhanu signifie un arc. Dans cette 
posture, le pied gauche est monte jusqu’a ce que le talon touche l’oreille, comme un archer tirant 
sur la corde de son arc, tandis que l’autre main tient le gros orteil du pied droit, la jambe droite 
restant tendue au sol. Dans la seconde partie de la posture, la jambe levee est tendue jusqu’a ce 
qu’elle soit presque perpendiculaire au sol, le gros orteil constamment tenu avec la main, comme un 


arc que Ton tend. 

Cet asana est explique ci-dessous en deux parties. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees droit devant vous (photo 77). 

2. Prenez le gros orteil droit entre le pouce, l’index et le majeur de la main droite. Tenez le 
gros orteil gauche de la meme fac^on (photo 153). 

3. En expirant, pliez le coude gauche et levez le pied gauche en pliant le genou (photo 172). 
Inspirez, puis en expirant montez le pied gauche jusqu’a ce que le talon soit pres de l’oreille gauche. 
En meme temps, tirez en arriere le bras gauche depuis l’epaule (photo 173). Ne lachez pas le gros 
orteil droit. Gardez la jambe droite etiree pendant tout le temps de la posture et veillez a ce que 
toute la jambe soit en contact avec le sol. Le genou droit ne doit pas se plier. 

4. Maintenez cette position pendant quinze a vingt secondes en respirant normalement. Ceci 
est la premiere partie de la posture. 

5. Maintenant expirez et etirez la jambe gauche verticalement (photo 174). Inspirez, puis en 
expirant, amenez la jambe encore plus en arriere jusqu’a ce qu’elle touche l’oreille gauche (photo 
175). Continuez de tenir les orteils des deux pieds et etirez a fond les deux jambes. Ne pliez pas les 
genoux. Cela prend un certain temps pour trouver l’equilibre dans cette seconde partie de la posture. 
Restez dans cette position pendant dix a quinze secondes en respirant normalement. 

6. Expirez, pliez la jambe gauche et amenez le talon gauche pres de l’oreille gauche comme 
dans la position 3 ci-dessus (photo 173). Puis baissez la jambe gauche et allongez les deux jambes 
sur le sol (photo 153). 

7. Faites la posture du cote droit, en amenant le pied droit vers l’oreille droite, puis en 
tendant la jambe verticalement pres de l’oreille droite, tandis que la jambe gauche est maintenue 
tendue sur le sol. Ne relachez pas la prise des orteils. Maintenez la posture pendant un laps de temps 
egal de chaque cote. Puis lachez les mains et relaxez-vous. 

Effets. 

Le travail de cette posture rend les muscles des jambes tres souples. Les muscles 
abdominaux sont contractes, ce qui aide le mouvement des intestins. Les petites difformites des 
hanches sont reajustees. La partie inferieure de la colonne vertebrale est exercee. La posture est tres 
gracieuse. On doit la pratiquer jusqu’a ce que tout effort ait disparu et elle doit donner l’apparence 
d’un archer bien entraine tirant une fleche avec son arc. 


74. Salamba Sirsasana I Quatre* (photos 184,185 et 190) 


Salamba signifie avec support. Slrsa signifie la tete. C’est la posture sur la tete, l’un des 
asana les plus importants du yoga. C’est ici la posture de base, d’ou derivent plusieurs postures 
decrites plus loin sous le nom de variations. La maitrise de cette posture apporte equilibre et 
aplomb, tant physique que psychologique. La technique est decrite en detail en deux parties ; la 
premiere est pour les debutants, la seconde est pour ceux qui peuvent deja se tenir en equilibre sur 
la tete. Votre attention est specialement attiree sur les recommandations concernant Sirsasana 
donnees a la suite des deux descriptions techniques. 
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Technique pour debutants. 

1. Etendez sur le sol une couverture pliee en quatre, et agenouillez-vous devant. 

2. Posez les avant-bras au centre de la couverture. En faisant cela assurez-vous que la 
distance entre les coudes poses au sol n’est pas plus grande que la largeur des epaules. 

3. Croisez les doigts entierement jusqu’a la base (photo 176), de facon a ce que les paumes 
fonnent une coupe. Placez le bord exterieur des paumes (pres des petits doigts), sur la. couverture. 
Pendant que vous montez ou que vous etes en equilibre, les doigts doivent rester croises. S’ils se 
relachent, le poids du corps tombe sur eux et les bras deviennent douloureux. Veillez done a les 
maintenir bien croises. 

4. Posez juste le sommet du crane sur la couverture, de facon a ce que l’arriere de la tete 


touche les paumes placees en coupe (photo 177). Ne prenez appui ni sur le front ni sur l’arriere de la 
tete, mais seulement sur le sommet au crane. Pour cela, les genoux doivent s’avancer vers la tete. 

5. Apres avoir place la tete en bonne position, levez les genoux du sol en amenant les orteils 
le plus pres possible de la tete (photo 178). 

6. En expirant, prenez un petit elan des jambes et montez-les avec les genoux plies (photo 
179). Prenez l’elan de fag on a ce que les deux pieds se soulevent ensemble du sol. Une fois 
l’equilibre trouve dans cette position, suivez les differentes etapes des mouvements des jambes sur 
les photos 180, 181, 183 et 183. 
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7. Tendez les jambes et cherchez Tequilibre sur la tete, le corps entier perpendiculaire au sol. 
(Vue de face : photo 184. Vue de dos : photo 185. Vue de cote : photo 190.) 

8. Apres avoir tenu la position finale selon votre capacite, pendant une a cinq minutes, pliez 
les genoux et descendez au sol en taisant les mouvements dans l’ordre inverse, comme sur les 
photos 183, 182, 181, 180, 179, 178 et 177. 

9. Un debutant doit etre aide par un ami ou faire cet asana contre un mur. Quand on le fait 
contre un mur, la distance entre le mur et la tete ne doit pas etre superieure a 6 ou 7 centimetres. Si 
la distance est plus grande, la colonne vertebrale se cambrera et l’estomac fera une bosse en avant. 
Le poids du corps sera sur les coudes et la position de la tete pourrait changer, le sang montera au 
visage et les yeux seront crispes ou bouffis. Par consequent, il est recommande aux debutants de 
faire la posture sur la tete entre deux murs formant un angle droit, en placant la tete a 6 ou 7 
centimetres de chacun des deux murs. 

10. Lorsqu’il fait Tequilibre sur la tete contre un mur ou dans un coin de mur, le debutant 
doit expirer, lancer les jambes vers le haut, appuyer les hanches contre le mur et monter les jambes. 
Dans un coin de mur, il peut appuyer ses talons sur chacun des deux murs. II doit alors etirer le dos 
verticalement, quitter progressivement le support du mur et apprendre a trouver Tequilibre. En 
descendant il peut appuyer ses pieds et ses jambes contre le mur, plier les genoux et descendre les 
jambes jusqu’a s’agenouiller sur le sol. Les mouvements de montee et de descente doivent etre faits 
en expirant. 

11. Pour le debutant l’utilisation d’une encoignure de mur a l’avantage de placer sa tete et 
ses jambes dans Tangle et ainsi il est assure d’avoir une position correcte. Ceci ne serait pas le cas 
s’il faisait la posture contre un mur plat. Car tant que son equilibre n’est pas stable il peut s’ecarter 
du mur ou incliner le buste ou osciller vers son cote le plus fort, tout en gardant les jambes appuyees 
contre le mur et en etant plie a la taille ou aux hanches. Le debutant n’est pas a meme de savoir s’il 
penche d’un cote, et encore moins de se corriger. Petit a petit il apprendra a trouver Tequilibre, mais 
son corps peut prendre T habitude de pencher ou sa tete de se poser de travers. Il est aussi difficile 
de corriger une posture sur la tete incorrecte que de briser une mauvaise habitude. De plus, cette 
posture incorrecte peut entrainer des maux de tete, de cou, d’epaules et de dos. Mais les deux murs 
formant un angle aideront le debutant a faire cet asana de fag on symetrique. 

12. Une fois que Teouilibre est assure, il est conseille de descendre avec les jambes tendues 
(c’est-a-dire sans plier du tout les genoux) et avec un mouvement des hanches en arriere. Au debut, 
il est impossible de monter et descendre sans plier les jambes, mais il faudra ensuite apprendre la 
methode correcte. Lorsque le debutant aura acquis de Tassurance dans la posture sur la tete, il lui 
sera plus profitable de monter et descendre les deux jambes tendues, sans aucun a-coups. 

13. Pendant un certain temps le debutant sera incapable, dans cette posture, de s’orienter par 


rapport a son environnement. Tout lui semblera inconnu. Les instructions lui sembleront confuses et 
il devra faire un effort pour penser clairement et agir logiquement. Cela est du a la peur de tomber. 
La meilleure fa?on de surmonter la peur est de faire face avec calme a la situation qui la provoque. 
Puis on arrive a avoir une vue juste des choses, et la peur disparait. Faire la culbute en apprenant 
cette posture n’est pas aussi terrible qu’on se 1’imagine. Si on fait la culbute, il faut penser a 
relacher les doigts croises, relaxer tout le corps, plier les genoux et tomber mollement. Cela se 
terminera en roulant par terre avec un sourire. Si les doigts ne sont pas relaches, ils recevront tout 
l’impact de la chute et cela les rendra douloureux. Si le corps n’est pas relaxe afin de tomber 
mollement, la chute sera dure. Si les genoux sont flechis, ils ne risquent pas d’etre erafles lors de la 
chute. Lorsque Ton a appris a se tenir en equilibre contre un mur ou dans un angle de mur, on doit 
essayer de faire la posture au milieu de la piece. Il y aura quelques culbutes et on doit done 
apprendre Part de tomber comine il est explique ci-dessus. Faire Slrsasana au milieu de la piece 
donne au debutant beaucoup de confiance en lui. 



Technique pour ceux qui peuvent tenir en equilibre Huit* 


1. Suivez les indications donnees aux debutants depuis les positions 1 a 4. 

2. Apres avoir pose la tete correctement, tendez les jambes en levant les genoux du sol. 
Avancez les orteils le plus pres possible de la tete en essayant d’appuyer les talons au sol et en 
gardant le dos etire verticalement (photo 186). 

3. Etirez les dorsaux, la partie centrale du dos, et restez dans cette position pendant environ 
trente secondes en respirant normalement et regulierement. 

4. En expirant, levez les talons et decollez les orteils du sol avec un mouvement en arriere 
des hanches. Levez les deux jambes simultanement en les tenant aussi raides qu’un baton (photo 
187). Inspirez. 

5. En expirant continuez de monter les jambes jusqu’a ce qu’elles soient paralleles au sol. 




Cette position s’appelle : 
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75. Urdhva Dandasana Huit* (photo 188) 


(Urdhva = en haut, danda = baton.) 

Restez dans cette position pendant dix secondes en respirant normalement. 

6. Expirez, levez les jambes comme sur la photo 189, puis amenez-les a la position verticale 
(vue de cote : photo 190). Restez dans cette position pendant une a cinq minutes en respirant 
regulierement. 

7. Descendez lentement en appliquant la technique ci-dessus dans l’ordre inverse (photos 
189, 188, 187 et 186). Posez les pieds sur le sol, pliez les genoux et relevez la tete. 

8. En descendant, il est conseille de rester aussi longtemps que l’on peut en Urdhva 
Dandasana (jusqu’a une minute) en respirant normalement. Dans cette posture, le cou et le buste ne 
seront pas perpendiculaires au sol mais seront legerement deportes vers l’arriere. Le cou, les epaules 
et la colonne vertebrale auront un grand effort a fournir, et au debut ne pourra maintenir les jambes 
paralleles au sol que pendant quelques secondes. A mesure que le cou, les epaules, le ventre et la 
colonne vertebrale deviendront plus forts, on pourra rester un peu plus longtemps. 
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Recommandations pour Sirsasana. 

1. Dans Sirsasana ce n’est pas seulement Tequilibre qui est important. On doit observer et a 
chaque instant trouver les ajustements qui conviennent. Lorsque nous nous tenons debout nous 
n’avons besoin d’aucun effort supplementaire, ni de force ni d’attention, car la position nous est 
naturelle. Cependant, une fag on correcte de se tenir debout a un effet sur notre maintien et notre 
demarche. II est done necessaire de maitriser la position debout juste comme il est indique dans les 
notes concernant Tadasana. En Sirsasana egalement la position juste doit etre maitrisee, car une 
position defectueuse dans cet asana causera des douleurs dans la tete, le cou et le dos. 

2. Tout le poids du corps doit reposer uniquement sur la tete, et non sur les avant-bras et les 
mains. Les avant-bras et les mains ne servent qu’a compenser toute perte d’equilibre en avant ou en 
arriere. Dans la posture correcte, la partie de la tete en contact avec la couverture est un cercle a peu 
pres de la faille d’une roupie indienne. 

3. L’arriere de la tete, le dos, T arriere des cuisses et les talons doivent former une ligne 
perpendiculaire au sol, et non inclinee d’un cote. La gorge, le menton et le sternum doivent etre 
alignes, sinon la tete se penchera d’un cote ou se mettra en avant. Quant aux mains, croisees 
derriere la tete, leurs paumes ne doivent pas presser contre la tete, le bord inferieur et le bord 
superieur des paumes doivent etre sur une meme ligne, sinon le soinmet du crane ne sera pas pose 
correctement sur le sol. 

4. Les coudes doivent etre places dans Talignement des epaules, et ils ne doivent pas 
s’ecarter. Les epaules doivent etre maintenues aussi eloignees du sol que possible, en les montant et 
en les ecartant. Pour apprendre le mouvement correct d’etirement des epaules, il faut relacher les 
doigts croises, eloigner les mains de la tete et ecarter les poignets en gardant les coudes a la meme 
place. Toumez les paumes vers le haut, touchez les epaules avec les doigts en gardant les poignets 
en contact avec le sol et en maintenant Tequilibre (photo 191). Cela vous aidera non seulement a 
trouver Tequilibre, mais vous preparera egalement pour les autres postures en Sirsasana decrites 
plus loin. 

5. En ce qui conceme la position du buste, la region dorsale doit etre poussee en avant et 
vers le haut. La region lombaire (la taille) et le bassin ne doivent pas etre pousses en avant, tout en 
maintenant une ligne perpendiculaire au sol depuis les epaules jusqu’aux aines. Si le bassin se 
projette trop en avant, cela signifie que le poids de votre corps ne tombe pas seulement sur la tete 
mais aussi sur les coudes, et cela provient d’un etirement incorrect de la region dorsale (poitrine). 



Vu de profil, le corps doit apparaitre sur une ligne droite du cou aux talons. 

6. Essayez de joindre le mieux possible les cuisses, les genoux, les chevilles et les orteils. 
Tendez les jambes au maximum, avec une attention particuliere sur 1’arriere des genoux et des 
cuisses. Si les jambes oscillent en arriere, il faut etirer les genoux et la partie centrale du bas de 
1’abdomen, au-dessus du pubis. Les jambes se maintiendront ainsi verticales. Les orteils doivent 
etre pointes vers le haut. Si les jambes oscillent en avant, elirez la region dorsale et poussez le 
bassin legerement en arriere jusqu’a ce qu’il soit en ligne avec les epaules. Vous sentirez la legerete 
du corps et la posture vous apportera de la joie. 

7. En montant ou en faisant la posture sur la tete, les yeux ne doivent jamais apparaitre 
injectes de sang. S’ils le sont, la posture est mal faite{3}. 

8. Le temps maximum que l’on peut tenir en Slrsasana depend de la capacite personnelle et 
du temps dont on dispose. On peut tenir aisement de dix a quinze minutes. Un debutant peut tenir de 
deux a cinq minutes en allant progressivement. II est toujours difficile pour un debutant de tenir en 
equilibre pendant une minute, mais une fois qu’il y est parvenu, il est sur de pouvoir maitriser 
Slrsasana rapidement. 

9. En montant et en descendant, les jambes doivent se mouvoir lentement, centimetre par 
centimetre. Tous les mouvements doivent etre faits en expirant. Inspirez lorsque vous faites un 
temps de repos. Monter et descendre en Slrsasana avec les jambes tendues produit un mouvement 
lent et harmonieux qui controle l’afflux de sang vers la tete. Le visage ne rougit pas puisqu’il n’y a 
pas de mouvements brusques et saccades, et l’afflux de sang vers la taille et les jambes est 
egalement controle. Il n’y a done aucun danger de perdre l’equilibre lorsque l’on se met debout 
immediatement apres Slrsasana car on eprouve ni vertige ni engourdissement des pieds. Plus lard, 
tout le mouvement de montee et de descente devra se faire avec le mo ins d’effort possible. La 
posture est parfaite lorsque l’on sent un etirement total du corps alors qu’on eprouve en meme 
temps une sensation de totale relaxation. 

10. Il est toujours preferable de perfectionner Sarvangasana (photo 223) avant d’essayer 
Slrsasana. Si les postures debout decrites plus haut (photos 1 a 36) ainsi que Sarvangasana et 
Halasana et leurs variations (photos 234 a 271) sont deja bien maitrisees, Slrsasana viendra sans 
beaucoup d’efforts. Si ces asana elementaires ne sont pas maitrises, Slrsasana sera plus long a 
apprendre. 

11. Cependant, apres que l’on aura appris a tenir en Slrsasana, il sera preferable de pratiquer 
Slrsasana et ses variations (photos 190 a 218) avant tout autre asana. La raison en est que l’on ne 
peut pas tenir en equilibre sur la tete si Ton a fait de gros efforts dans d’autres postures ou si la 
respiration n’est pas aisee et profonde, le corps tremble et il devient difficile de maintenir 
l’equilibre. Il est toujours preferable de pratiquer Slrsasana en debut de seance lorsque l’on est frais. 

12. Slrsasana et ses variations doivent toujours etre suivies de Sarvangasana et ses 
variations. On a observe que les personnes qui s’adonnaient a Slrsasana sans pratiquer 
Sarvangasana et ses variations avaient tendance a s’enerver pour des choses insignifiantes et a 
devenir facilement irritables. La pratique de Sarvangasana en complement de Slrsasana supprime ce 
trait. Si Sarvangasana est la Mere, Slrsasana peut etre consideree comine le Pere de tous les asana. 

Et tout comine les deux parents sont necessaires pour que la paix et l’harmonie regnent dans une 
maison, la pratique de ces deux asana est essentielle pour maintenir la sante du corps ainsi que la 
tranquillite et la paix de 1’esprit. 

Effets de Slrsasana. 

Dans les anciens livres, on a appele Slrsasana le roi de tous les asana, et les raisons n’en sont 
pas difficiles a trouver. Lorsque nous naissons, la tete vient normalement en premier, puis les 
membres. Le crane contient le cerveau qui controle le systeme nerveux et les organes des sens. Le 
cerveau est le siege de 1’intelligence, de la connaissance, du discernement, de la sagesse et de 
l’energie. C’est le siege du Brahman, fame. Un pays ne peut prosperer sans un roi capable ou un 
pouvoir constitutionnel pour le guider ; de meme le corps humain ne peut se developper sans un 
cerveau en bonne sante. 



La Bhagavad Gita dit: « 1’harmonic (sattva), l’action (rajas) et l’inertie (tamas) sont les 
qualites issues de la matiere ; elles attachent solidement dans le corps, 6 toi aux grands bras 
(Arjuna), l’hote indestructible » (discours 14, verset 5). Toutes ces qualites proviennent du cerveau, 
et parfois l’une ou l’autre qualite prevaut. La tete est le centre des qualites « sattviques » qui 
gouvernent le discernement; le buste est le centre des qualites « rajasiques » qui gouvement les 
passions, les emotions et les actions ; et la region sous le diaphragme le centre des qualites « 
tamasiques » qui gouvernent la satisfaction des sens tels que les plaisirs de la nourriture et de la 
boisson, les emois et plaisirs de la sexualite. 

La pratique reguliere de Slrsasana apporte un afflux de sang pur et sain dans les cellules du 
cerveau. Cela les regenere de sorte que la faculte de penser augmente et les idees deviennent plus 
claires. Get asana est tonique pour les personnes dont le cerveau se fatigue vite. II assure une bonne 
irrigation des glandes pituitaire et pineale du cerveau. Notre croissance, notre sante et notre vitalite 
dependent du bon fonctionnement de ces deux glandes. 

Des personnes souffrant d’insomnie, d’amnesie ou d’asthenie ont ete gueries par une 
pratique correcte et reguliere de cet asana et se sont retrouvees debordantes d’energie. Les poumons 
acquierent le pouvoir de resister a tous les climats, de faire face a tout effort, ce qui permet de 
resister aux rhumes, a la toux, aux angines, a la mauvaise haleine et aux palpitations. Cette posture 
rechauffe le corps. Pratiquee avec Sarvangasana et ses variations (photos 234 a 271), c’est un 
bienfait pour les personnes souffrant de constipation. La pratique reguliere de Slrsasana ameliore le 
taux d’hemoglobine dans le sang. 

II n’est pas recommande de commencer la seance par Slrsasana ou Sarvangasana lorsque 
l’on souffre de tension arterielle trop faible ou trop forte. 

La pratique reguliere et precise de Slrsasana developpe le corps, discipline 1’esprit et elargit 
le champ de la conscience. On devient equilibre et detache de la peine et du plaisir, de la perte et du 
gain, du deshonneur et de l’honneur, de la defaite et de la victoire. 

Slrsasana et ses variations. 

En Slrsasana des mouvements varies peuvent etre pratiques sans discontinuer apres etre 
reste en Salamba Slrsasana I (photo 184) pendant au moins cinq minutes ou plus selon sa capacite. 
On peut executer ces divers mouvements pendant vingt a trente secondes de chaque cote apres etre 
reste en Slrsasana pendant cinq a quinze minutes. 



76. Salamba Sirsasana II Cinq* (photo 192) 



Technique. 

1. Placez une couverture pliee en quatre sur le sol et agenouillez-vous devant. 

2. Posez la main droite sur le sol a l’exterieur du genou droit, et la main gauche a l’exterieur 
du genou gauche. Les paumes doivent etre paralleles l’une a l’autre, les doigts pointant vers la tete. 
L’ecartement des mains posees au sol doit etre egal a la largeur des epaules. 

3. Avancez les genoux vers la tete et placez le sommet du crane sur la couverture. 

4. Apres vous etre assure de la position de la tete, tendez leu jambes en levant les genoux du 
sol. Avancez les orteils encore un peu plus pres de la tete et descendez les talons au sol en 
maintenant le dos droit. 

5. Etirez la partie dorsale de la colonne en poussant la poitrine vers l’avant et gardez cette 
position pendant quelques secondes. Faites 3 ou 4 respirations. 

6. En expirant, prenez un petit elan au sol et montez les jambes en flechissant les genoux. 
Les deux pieds doivent quitter le sol en meme temps. Lorsque cette position est stable, en expirant 
montez les jambes tendues, les orteils pointant vers le haut, les genoux verrouilles, et cherchez 
l’equilibre (photo 192). 

7. Dans la position d’equilibre, seuls le sommet de la tete et les deux mains sont en contact 
avec le sol. Des poignets jusqu’aux coudes, les avant-bras sont perpendiculaires au sol et paralleles 
l’un a l’autre. Des coudes jusqu’aux epaules, les bras sont paralleles entre eux et au sol. 

8. Pour le reste suivez la technique et les recommandations donnees dans Salamba Sirsasana 
I pour ceux qui peuvent tenir en equilibre. 

9. La maitrise de cette variation de la posture sur la tete est fondamentale pour apprendre les 
asana difficiles comme Bakasana (photo 410), Urdhva Kukkutasana (photo 419), Galavasana 
(photos 427 et 428) et Koundinyasana (photo 438), etc. 



Variations de Sirsasana (suite). 


77. Salamba Sirsasana III Huit* (photos 194 et 195) 




Technique. 

1. Agenouillez-vous au sol pres de la couverture. Ecartez les genoux d’environ 30 
centimetres. 

2. Retournez les mains et placez-les sur la couverture entre les genoux da fag on a avoir les 
doigts pointant vers les pieds. Les avant-bras, des poignets aux coudes, doivent etre verticaux. La 
distance entre les mains ne doit etre plus grande que la largeur des epaules. 

3. Posez le sommet de la tete sur la couverture juste derriere les poignets. Le front fera face 
au cote interieur des poignets. La tete doit etre placee a egale distance des deux mains. 

4. Pressez fermement les paumes et les poignets sur le sol, expirez, levez les pieds du sol, 
montez les jambes jusqu’a la position verticale et restez en equilibre. N’ecartez pas les coudes, mais 
au contraire essayez de les rapprocher le plus possible l’un de 1’autre (photo 193). 

5. Maintenez 1’equilibre dans cette position pendant une minute en respirant normalement, 
puis expirez et descendez les jambes au sol. 

6. Apres avoir appris a maintenir 1’equilibre dans cette variation de Slrsasana, essayez de 
rapprocher les mains le plus possible l’une de 1’autre jusqu’a ce que les cotes des paumes et les 
petits doigts se touchent (vue de face : photo 194. Vue de cote : photo 195). Apprenez aussi a 
monter et descendre en gardant les jambes tendues aux genoux (photos 196 et 197). Cette variation 
de Slrsasana apportera fermete et confiance dans l’equilibre. 
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78. Baddha Hasta Sirsasana Quatre* (photo 198) 


tete. 


Baddha signi He lie, attrape, retenu. Hasta est la main. C’est une variation de la posture sur la 




Technique. 

1. Etalez une couverture pliee en quatre sur le sol, et agenouillez-vous devant. 

2. Croisez les bras devant la poitrine et attrapez le bras droit pres du coude avec la main 
gauche. De meme, attrapez le bras gauche avec la main droite. 

3. Les coudes et les avant-bras sont appuyes sur la couverture. Penchez-vous et placez le 
sominet de la tete sur la couverture juste derriere les avant-bras croises. Le front sera juste derriere 
les avant-bras. 

4. Levez les genoux et tendez les jambes au maximum. 

5. Apres avoir assure le poids sur la tete et les coudes, appuyez les avant-bras au sol, poussez 
legerement le buste en arriere sans detacher les mains et montez les jambes (photo 198). 

6. Lorsque les jambes montent a la position verticale, le cou porte le poids du corps et 
ressent un effort. Montez les jambes jusqu’a ce que vous sentiez la legerete a l’arriere du cou et 
dans les avant-bras, et etirez la partie dorsale en avant. Lorsque vous sentez la legerete, assurez- 
vous que le corps est droit. Les personnes qui peuvent tenir en equilibre suivront la technique et les 
conseils donnes dans Salamba Slrsasana I. 

7. Restez etire en equilibre pendant une minute. Puis en expirant. ramenez les hanches 
legerement en arriere sans soulever les coudes, et doucement baissez les jambes jusqu’au sol. 
Essayez de les garder tendues sans les plier aux genoux en les descendant. 


79. Mukta Hasta Slrsasana Six* (photos 200 et 201) 


Mukta signifie libre. Hasta est la main. C’est la variation de Slrsasana la plus difficile a 
maitriser. Lorsqu’elle est faite avec aisance, on est passe maitre dans la posture sur la tete. II est 
relativement facile de tenir en equilibre dans cet asana, mais il est extremement difficile de monter 



et descendre les jambes tendues sans plier aux genoux. 



Technique. 

1. Etalez sur le sol une couverture pliee en quatre et agenouillez-vous devant. 

2. Penchez le buste en avant et posez le sommet du crane sur la couverture. 

3. Allongez les bras vers les pieds devant la poitrine et posez le dos des poignets sur le sol. 
Gardez les bras tendus aux coudes, paumes des mains vers le haut. L’ecart entre les poignets doit 
etre egal a la largeur des epaules. 

4. Montez le buste jusqu’a ce qu’il soit perpendiculaire au sol. Pressez legerement les 
poignets sur le sol, expirez et montez les pieds (photo 199). Tendez les jambes et montez-les 
lentement jusqu’a ce qu’elles soient perpendiculaires au sol (vue de profd : photo 200). 

5. Restez dans la posture pendant une minute en respirant normalement. Gardez les bras 
tendus, etirez les coudes et etirez les epaules le plus possible vers le haut, sans changer la position 
des poignets (vue de face : photo 201). 

6. En expirant, envoyez legerement les hanches en arriere et descendez les jambes au sol 
petit a petit, en mettant un peu de poids sur les poignets. 

7. Puis relevez la tete, asseyez-vous et relaxez-vous. 

Note. Une fois acquise la maitrise des variations de Slrsasana, il est possible de changer la 
position des mains tout en maintenant l’equilibre uniquement sur la tete. On n’a done pas besoin de 
descendre pour changer la position des mains. On doit apprendre cela peu a peu, sinon on risque de 
faire un effort exagere du cou et des epaules. 
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80. Parsva Sirsasana Huit* (photos 202 et 203) 


Parsva signillc cote ou flanc. Dans cette variation de Sirsasana, le buste, le bassin et les 
jambes sont toumes tour a tour de chaque cote, sans deranger la position de la tete et des mains. 
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Technique. 

1. Depuis la position en ligne droite de Salamba Slrsasana I (photo 184), faites, avec la 
colonne vertebrale, une torsion vers la droite ; tournez tout le corps sur le cote, exceptees la tete et 
les mains (Vue de face : photo 202. Vue de dos : photo 203). 

2. Les jambes et le nombril doivent toumer a 90° comme on le voit sur les photos. On doit 
sentir l’etirement a l’endroit des cotes flottantes. 

3. Maintenez la posture pendant vingt a trente secondes avec une respiration normale. 

4. En expirant revenez dans la position en ligne droite de Salamba Slrsasana I. Inspirez, puis 
en expirant faites la posture de 1’autre cote pendant la meme duree. Expirez et revenez en Salamba 
Slrsasana I. 

Effets. 

Cet asana donne a la colonne vertebrale force et souplesse. 


81. Parivrttaikapada Slrsasana Dix* (photos 205, 206 et 207) 


Parivrtta signific retoume, tourne autour. Eka signific un et pada jambe. Dans cette variation 
de Slrsasana, les jambes sont ecartees, le buste et les jambes sont ensuite tournes sur le cote, tandis 
que l’on maintient l’equilibre sans deranger la position de la tete et des mains. 







Technique. 

1. Apres avoir execute Parsva Slrsasana (photo 202), ecartez les jambes, en descendant 
autant la jambe gauche en arriere que la jambe droite en avant (photo 204). Puis en expirant, pivotez 
la colonne vers la gauche de sorte que les jambes tournent de 90° dans le sens des aiguilles d’une 
montre (vue de profd : photo 205). 

2. Apres avoir tourne, gardez les jambes etirees au maximum en tendant l’arriere des genoux 
et les mollets. 

3. Ecartez encore plus les jambes et restez dans cette position pendant vingt a trente 
secondes en essayant de respirer normalement. 

4. En expirant, revenez dans la position en ligne droite de Salamba Slrsasana I. Maintenant, 
descendez la jambe gauche en avant et la jambe droite en arriere, faites pivoter la colonne vers la 
droite de sorte que les jambes tournent de 90° dans le sens inverse des aiguilles d’une montre (Vue 
de face : photo 206. Vue de dos : photo 207). Restez dans cette position pendant la meme duree que 
l’autre cote. En expirant revenez en Salamba Slrsasana I. 
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Effets. 

Cet asana developpe les muscles des jambes et tonifie les reins, la rate, la prostate et les 
intestins. 


82. Eka Pada Sirsasana Onze* (photos 208 et 209) 


Eka signifie un. Pada est la jambe. Cette variation de Sirsasana consiste a descendre une 
jambe vers le sol, devant la tete, en gardant l’autre jambe verticale. 





Technique. 

1. Apres etre reste en Salamba Slrsasana I selon votre endurance, descendez, en expirant, la 
jambe droite vers le sol devant la tete (vue de profil: photo 208). 

2. Tandis que la jambe droite descend et se pose sur le sol, la jambe gauche doit etre 
maintenue verticale comme en Slrsasana. 

3. Au debut, le cou supporte un tres gros effort. La jambe gauche est egalement entrainee en 
avant. Pour remedier a cela il faut garder les jambes tendues aux genoux et etirer les muscles de 
l’arriere des cuisses des deux jambes. II faut aussi contracter les muscles de la partie centrale du bas 
de 1’abdomen. 

4. Les genoux et les orteils de chaque jambe doivent etre sur une meme ligne et ne doivent 
pas tourner sur le cote. 

5. Restez dans la posture pendant dix a vingt secondes en respirant profondement. Expirez et 
remontez la jambe droite en Slrsasana. 

6. Apres avoir fait une pose en Slrsasana, baissez la jambe gauche vers le sol (vue de face : 
photo 209) puis restez pendant la meme duree avec la jambe au sol, expirez et remontez en 
Slrsasana. 

7. Tandis que vous descendez et montez les jambes, maintenez-les etirees et ne pliez pas les 
genoux. Si les genoux se plient, vous ne serez plus en equilibre. 

Effets. 

Cette posture est difficile, et il se peut que vous ne puissiez pas toucher le sol au debut. Petit 
a petit les jambes deviendront plus souples et le dos plus fort, les jambes pourront alors toucher le 
sol sans que l’equilibre soit perdu. Cet asana renforce le cou ainsi que tous les muscles abdominaux. 
Les organes abdominaux se trouvent contractes ce qui favorise leur fonctionnement. 
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83. Parsvaika Pada Sirsasana Douze* (photo 210) 


Parsva signifie de cote. Eka, un et pada, la jambe. Dans cette posture, une jambe descend au 
sol sur le cote en ligne avec les epaules, alors que l’autre jambe reste verticale. 
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Technique. 

1. Faites cette posture apres avoir fait Eka Pada Sirsasana (photos 208 et 209) decrite ci- 

dessus. 

2. En expirant baissez la jambe droite sur le cote droit, en la pla$ant sur le sol en ligne avec 
les epaules (photo 210). Maintenez la jambe gauche etiree comine en Sirsasana. 

3. II est plus difficile de rester en equilibre sur la tete dans cette variation que dans Eka Pada 
Sirsasana. Pour se maintenir en equilibre dans cette posture, il faut tendre les genoux et etirer les 
muscles de l’arriere des cuisses des deux jambes, ainsi que les muscles abdominaux situes entre 
Paine et la taille du cote de la jambe qui descend. 

4. Restez dans cette position pendant dix a vingt secondes en respirant profondement. 
Tendez l’arriere des genoux et les cuisses et en expirant remontez la jambe droite en Sirsasana. 

5. Faites une pause en Sirsasana puis en expirant, descendez la jambe gauche sur le cote en 
ligne avec les epaules. Maintenez la posture pendant la meme duree. Puis, expirez et remontez en 
Sirsasana. 

6. Ne pliez pas les genoux en descendant et en montant les jambes, sinon vous vous mettrez 
hors de l’equilibre. 

Effets. 

Cet asana donne de la force au cou, a toute la paroi musculaire abdominale et aux cuisses. II 
tonilie et renforce les intestins et la colonne vertebrale. 
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84. Urdhva Padmasana en Sirsasana Six* (photo 211) 


Urdhva signifie au-dessus ou haut. Padmasana (photo 104) est la posture du lotus decrite 
plus haut. Dans cette variation, Padmasana est effectue en equilibre sur la tete. 

Technique. 

1. Cette variation doit etre faite apres Eka Pada (photos 208 et 209) et Parsvaika Pada 
Sirsasana (photo 210). Croisez les jambes en Padmasana. Placez d’abord le pied droit sur la cuisse 
gauche et le pied gauche sur la cuisse droite. 

2. Serrez les genoux le plus possible l’un vers l’autre et etirez les cuisses verticalement 
(photo 211). 

3. Maintenez celte position pendant trente secondes en respirant regulierement et 
profondement. Puis en expirant, etirez les cuisses aussi loin que possible en arriere (photo 212). 

4. Decroisez les jambes et revenez en Sirsasana. Maintenant, croisez les jambes de l’autre 
cote, en placant d’abord le pied gauche sur la cuisse droite, ensuite, le pied droit sur la cuisse 
gauche. Restez pendant trente secondes, puis etirez les cuisses en arriere. 

5. En etirant les cuisses vers le haut ne changez pas la position du cou ni de la tete. 

Effets. 

Cette posture apporte un etirement supplemental a la region dorsale, aux cotes et au 
bassin. II en resulte que la poitrine s’ouvre au maximum et que le sang circule convenablement dans 
la region du bassin. Afm de donner un etirement encore plus grand, on peut faire cette posture en 
torsion laterale du buste, toujours en equilibre sur la tete. On l’appelle : 



85. Parsva Urdhva Padmasana en Sirsasana Sept* (photos 213 a 216) (Parsva 
signifie cote, flanc.) 
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86. Pindasana en Sirsasana Six* (photo 218) 


Pinda signifie un embryon. Depuis Padmasana en equilibre sur la tete (photo 211), les aines 
se plient et les jambes descendent pour aller toucher les aisselles. 
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Technique. 

1. Faites Padmasana en Slrsasana selon la description ci-dessus (photo 211). Expirez, pliez 
les aines (photo 217) et faites deux respirations. De nouveau, avec une expiration, descendez les 
jambes jusqu’a ce qu’elles touchent les bras pres des aisselles (photo 218). 

2. Restez dans cette position pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

3. Inspirez, revenez en Urdhva Padmasana, decroisez les jambes et restez en Slrsasana 
pendant un moment. Puis croisez les jambes de l’autre cote et refaites la posture. 

4. Revenez en Slrsasana, relaxez les jambes l’une apres l’autre en les etirant, puis en les 
gardant tendues, descendez-les sur le sol en expirant. 

Effets. 

Cette posture a les memes effets que la precedente. De plus, les organes abdominaux sont 
tonifies car ils beneficient d’une contraction et d’un apport supplementaire de sang. 


87. Salamba Sarvangasana I Deux* (photos 223, 224 et 234) 


Alamba signifie un etai, un support, et sa en meme temps que ou accompagne par. Salamba, 
par consequent, signifie surpporte, soutenu. Sarvanga (Sarva = tout, entier, total; anga = membre ou 
corps) signifie le coros entier ou tous les membres. Dans cette posture, la totalite du corps beneficie 
de l’exercice, d’ou le nom. 
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Technique pour les debutants. 

1. Etendez-vous sur la couverture en etirant les jambes et en les tendant aux genoux. Placez 
les mains a cote des jambes, paumes faces au sol (photo 219). Faites quelques respirations 
profondes. 

2. En expirant, pliez les genoux et amenez les jambes vers l’estomac jusqu a ce que les 
cuisses s’y appuient (photo 220). Faites deux respirations. 

3. En expirant, montez les hanches, posez les mains sur celles-ci en pliant les coudes (photo 
221). Faites deux respirations. 

4. En expirant, montez le buste verticalement, en le soutenant avec les mains, de fag on a 
amener la poitrine en contact avec le menton (photo 222). 

5. Seuls l’arriere de la tete et le cou, les epaules et l’arriere des bras jusqu’aux coudes 
doivent etre poses au sol. Placez les mains au milieu de la colonne vertebrale comme sur la photo 
222. Faites deux respirations. 

6. Expirez et tendez les jambes en pointant les orteils vers le haut (Vue de face : photo 223. 
Vue de dos : photo 224). 


7. Restez dans la posture pendant cinq minutes en respirant de fac^on reguliere. 

8. Expirez, descendez progressivement, relachez les mains, etendez-vous au sol et relaxez- 

vous. 

9. Si vous ne pouvez pas faire cet asana sans support, utilisez un tabouret et suivez les 
indications techniques. Voyez la photo 225. 
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Technique pour les eleves avances. 

1. Etendez-vous sur la couverture. 

2. Etirez les jambes, tendez les genoux. Placez les mains a cote des jambes, paumes face au 



sol (photo 219). 

3. Faites quelques respirations profondes. Expirez lentement et en meme temps montez les 
deux jambes ensemble jusqu’a former un angle droit avec le buste, comine on le voit sur les photos 
226, 227 et 228. Restez dans cette position, inspirez en gardant les jambes fermement tendues. 

4. Expirez, montez les jambes encore plus haut en soulevant les hanches et le dos, en 
pressant doucement les paumes sur le sol, comine sur les photos 229, 230 et 231. 

5. Quand tout le buste est souleve du sol, pliez les coudes et placez les mains a l’arriere des 
cotes, en laissant bien les epaules sur le sol (photo 232). 

6. Pressez les paumes au sol pour monter le buste et les jambes a la verticale comine sur la 
photo 233, de sorte que le sternum vienne au contact du menton. L’action de compresser la gorge et 
de mettre le sternum en contact avec le menton pour faire un blocage du menton, s’appelle 
Jalandhara Bandha. Souvenez-vous de toujours amener la poitrine en avant vers le menton, et non le 
menton vers la poitrine. Si vous faites cette demiere action la colonne vertebrale ne se trouvera pas 
totalement etiree. 

7. Seuls l’arriere de la tete et le cou, les epaules et les bras jusqu’aux coudes doivent etre 
poses au sol. Le reste du corps doit etre sur une ligne droite perpendiculaire au sol. C’est la position 
finale (vue de profil: photo 234). 

8. Au debut de l’entrainement, les jambes ont tendance a osciller et a s’eloigner de la 
verticale. Pour corriger cela, il faut tendre les muscles de l’arriere des cuisses et etirer verticalement. 

9. La distance entre les coudes doit etre la meme qu’entre les epaules. Essayez d’etirer les 
epaules loin du cou et en meme temps de rapprocher les coudes l’un vers l’autre. Si les coudes 
s’ecartent, le buste ne pourra pas etre etire vers le haut correctement, et la posture apparaitra 
imparfaite. Verifiez egalement que le cou soit droit et que le centre du menton soit appuye sur le 
sternum. Au debut, le cou tourne sur le cote, et si cela n’est pas corrige il peut en resulter une 
douleur et une lesion dans le cou. 

10. Restez dans cette posture pendant au moins cinq minutes. Progressivement augmentez 
jusqu’a quinze minutes. Cela ne presente aucun danger. 

11. Relachez les mains, descendez doucement au sol, etendez-vous et relaxez-vous. 

Comine le poids de tout le corps se porte sur le cou et les epaules, et que les mains sont 

utilisees pour soutenir le poids, cet asana est appele Salamba Sarvangasana. Il y a differents 
mouvements qui peuvent etre faits a partir de la posture de base decrite ci-dessus. 
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Effets. 







L’importance de Sarvangasana ne saurait etre trop soulignee. C’est l’un des grands bienfaits 
apportes a l’humanite par nos anciens sages. Sarvangasana est la Mere de tous les asana. De merne 
qu’une mere s’efforce de faire regner rharmonie et la joie dans la maison, cet asana tend a faire 
regner rharmonie et la joie dans 1’organisme humain. C’est une panacee pour la plupart des 
troubles courants. Dans 1’organisme il y a un certain nombre de glandes endocrines. Nourries par le 
sang, elles y secretent des honnones qui permettent le bon fonctionnement du corps et du cerveau et 
agissent sur leur developpement et leur equilibre. Si le fonctionnement de ces glandes n’est pas 
assure, les hormones ne sont pas produites comme elles le devraient et le corps commence a 
degenerer. Aussi etonnant que cela paraisse, beaucoup d’asana ont un effet direct sur les glandes et 
les stimulent. Sarvangasana procure cet effet direct sur les glandes thyrolde et parathyroi'de qui sont 
situees dans le cou, et qui beneficient d’une meilleure irrigation grace au blocage du menton. De 
plus, puisque le corps se trouve dans une position inversee, la circulation veineuse qui apporte le 
sang vers le coeur se fait sans effort, grace a la pesanteur. Cela pennet un apport de sang nouveau 
dans le cou et la poitrine. II en resulte que les personnes souffrant d’essoufflement, de palpitation, 
d’asthme, de bronchite et de maux de gorge se trouvent soulagees. Du fait que la tete reste dans 
cette position inversee et que le blocage du menton lui apporte une bonne circulation du sang, les 
nerfs sont apaises et les maux de tete — meme chroniques — disparaissent. La pratique reguliere de 
cet asana supprime les rhumes communs et autres perturbations nasales. Grace a son effet apaisant 
sur les nerfs, la posture calrne ceux qui ont un caractere irritable ou colerique et soulage ceux qui 
souffrent d’hypertension, d’insomnie ou de depression nerveuse. Le renversement de la pesanteur a 
egalement un effet sur les organes abdominaux en facilitant les mouvements intestinaux, ce qui fait 
disparaitre la constipation. L’organisme est ainsi debarrasse des toxines et l’on se sent pie in 
d’energie. Cet asana est recommande en cas de troubles urinaires et menstruels, de deplacement de 
l’uterus, d’hemorro'ides et de hernie. II aide egalement a soulager les personnes qui souffrent 
d’epilepsie, de manque de vitalite et d’anemie. II n’est pas exagere de dire que si une personne 
pratique regulierement Sarvangasana, elle sent une nouvelle force et une nouvelle ardeur et se sent 
heureuse et conliantc. Une vie nouvelle coulera en elle, son esprit sera en paix et elle eprouvera la 
joie de vivre. Apres une longue maladie, la pratique reguliere deux fois par jour de cet asana fait 
recouvrer la vitalite. Les variations de Sarvangasana active les organes abdominaux et soulage les 
personnes souffrant d’ulcere a l’estomac ou a l’intestin, de oolite ou de violents maux de ventre. 

Les personnes souffrant d’hypertension arterielle ne doivent pratiquer Salamba 
Sarvangasana qu’apres avoir fait Halasana (photo 244) pendant au moins trois minutes. 

Halasana est decrit au numero 91 (photo 244). 

Variations de Sarvangasana. 

Differents mouvements (ou variations) peuvent etre pratiquees sans discontinuer apres etre 
reste en Sarvangasana I (photo 333) pendant cinq a dix minutes, ou plus si on le peut. Faites chaque 
variation pendant vingt a trente secondes de chaque cote, excepte Halasana qui doit etre maintenu 
pendant au moins trois a cinq minutes d’une seule traite. 


88. Salamba Sarvangasana II Trois* (photo 235) 


Cette position est legerement plus difficile que la premiere. 




Technique. 

1. Faites Salamba Sarvangasana I (photo 233). 

2. Otez les mains du dos, croisez les doigts, toumez les poignets et etirez les bras. Les 
pouces toucheront alors le sol et les paumes seront tournees vers l’exterieur (photo 235). La tete 
sera d’un cote de la ligne verticale du corps et les bras seront de l’autre cote. 

3. Gardez les jambes et le dos aussi stables que possible. 

4. Cette posture peut etre faite pendant une minute apres Sarvangasana I. 

Effets. 

Comnie l’equilibre est maintenu en etirant les muscles du dos et que le poids du corps porte 
sur l’arriere du cou, le dos et le cou se fortifient. Les muscles des bras sont egalement tonifies. 


89. Niralamba Sarvangasana / Trois* (photo 236) 


Alamba signifie support, etai, et nir a le sens de loin de, sans, fibre de. Niralamba signifie 
done sans support. Cette variation de Sarvangasana est plus difficile que les deux premieres, car 
dans celle-ci le corps n’est pas etaye par les bras, et le poids et l’equilibre du corps sont maintenus 
par les muscles du cou, du dos et du ventre, qui sont ainsi fortifies. 




Technique. 

1. Faites Salamba Sarvangasana I (photo 223). 

2. Lachez les mains, amenez-les au-dessus de la tete, placez les bras etires sur le sol, du 
meme cote de la ligne verticale du corps que la tete, et cherchez l’equilibre (photo 236). 

3. Cette posture peut aussi etre tenue pendant une minute. 


90. Niralamba Sarvangasana II Quatre* (photo 237) 


C’est la plus difficile des variations de Sarvangasana. De toutes les autres variations, c’est 
celle qui pemiet le plus d’etirer la colonne vertebrale et aide ainsi a arriver a la perfection dans 
Salamba Sarvangasana (photo 223). 




Technique. 

1. A partir de la posture precedente, levez les mains et placez les paumes sur ou a cote des 
genoux (photo 237). Les mains ne doivent pas servir a soutenir les jambes. 

2. Restez dans la posture pendant une minute. Puis revenez en Salamba Sarvangasana 
pendant quelques instants, descendez en Halasana (photo 244), et continuez en faisant les autres 
variations de Sarvang, l’une apres l’autre. 

Effets. 

En pratiquant ces differentes variations de Sarvangasana, le corps tout entier est tonifie par 
une augmentation de la circulation sanguine et par l’elimination des dechets formant des toxines. 
Ces asana ont une action aussi stimulante que des fortifiants. Apres une convalescence, on peut les 
pratiquer pour retrouver rapidement des forces. 


91. Halasana Quatre* (photo 244) 


Hala signifie charrue. Le corps en prend la forme dans cette posture, d’ou le nom. C’est une 
partie de Sarvangasana I et sa continuation. 




Technique. 

1. Faites Salamba Sarvangasana I (photo 223), avec un ferme blocage du sternum contre le 
menton. 

2. Relachez le blocage, abaissez legerement le buste en pla?ant les bras et les jambes au-dela 
de la tete et en posant les orteils sur le sol (photo 238). 

3. Verrouillez les genoux en tirant vers le haut les muscles de l’arriere des genoux et des 
cuisses, puis montez le buste et le bassin (photo 239). 

4. Placez les mains au milieu du dos en faisant une poussee avec les mains pour que le buste 
soit perpendiculaire au sol (photo 240). 

5. Etirez les bras sur le sol dans la direction opposee a celle des jambes (photo 241). 

6. Accrochez les pouces entre eux et tendez les bras et les jambes (photo 242). 
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7. Croisez les doigts (photo 243) et tournez les poignets afin que les pouces soient poses sur 
le sol (photo 244). Etirez les paumes ainsi que les doigts, verrouillez les bras aux coudes et etirez- 
les depuis les epaules. 

8. Les jambes et les bras sont etires en directions opposees ce qui donne un etirement 
maximum a la colonne vertebrale. 

9. Lorsque l’on croise les doigts il est recommande d’intervertir le croisement. Supposons 
que ce soit le pouce droit qui soit le plus pres du sol, maintenez cette position pendant une minute. 
Puis lachez les doigts et recroisez-les en mettant le pouce gauche le plus pres du sol, et reprenez 

1’etirement des bras pendant la meme duree. Cela favorisera le developpement harmonieux et la 
souplesse des epaules, des coudes et des poignets. 

10. Pendant les premiers temps, il sera difficile de croiser les doigts. En pratiquant 
progressivement les differentes positions decrites ci-dessus, cela deviendra plus facile. 

11. De meme il est difficile au debut de tenir fermement les orteils sur le sol. Si vous restez 
plus longtemps et si vous etirez plus fort en Sarvangasana I (photo 223) avant de faire Halasana, les 
orteils pourront rester plus longtemps sur le sol. 


12. Restez dans la position qu’il vous est possible de faire pendant une a cinq minutes en 
respirant normalement. 

13. Relachez les mains. Montez les jambes en Sarvangasana I et progressivement 
redescendez au sol. Etendez-vous sur le dos et relaxez-vous. 
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Effets. 

Les effets de Halasana sont les memes que ceux de Sarvangasana I (photo 223). En plus, 
grace a leur contraction, les organes abdominaux sont regeneres. La colonne vertebrale re^oit un 
apport supplementaire de sang grace a la flexion en avant, et cela aide a soulager les maux de dos. 
L’action de croiser et d’etirer les paumes et les doigts fait disparaitre les crampes dans les mains. 
Cet asana apporte un soulagement aux personnes qui souffrent de raideur des epaules et des coudes, 
de lumbago et d’arthrite du dos. Les fortes douleurs d’estomac dues a l’aerophagie sont egalement 
reduites et on se sent immediatement allege. 

La posture est benefique pour les personnes qui ont tendance a avoir une tension arterielle 
trop elevee. Si elles pratiquent d’abord Halasana avant Sarvangasana I, elles n’auront pas la 
sensation du sang qui monte a la tete. 

Halasana est une posture qui prepare a Paschimottanasana (photo 160). Si on fait des 
progres en Halasana, la mobilite du dos qui en resultera permettra de faire un bon 
Paschimottanasana. 

Note. Pour les personnes souffrant d’exces de tension arterielle, la technique suivante est 
recommandee pour faire Halasana avant de pratiquer Salamba Sarvangasana I. 

1. Etendez-vous sur le sol. 

2. En expirant, amenez les jambes jusqu’a la position verticale et resetz pendant environ dix 
secondes en respirant normalement. 

3. En expirant, amenez les jambes au-dela de la tete et poser les orteils sur le sol. Maintenez 
les orteils sur le sol et tendez les jambes aux genoux. 

4. S’il vous est difficile de garder les orteils sur le sol, placez une chaise ou un tabouret 
derriere la tete et posez les orteils dessus. 


5. Si la respiration devient difficile ou rapide, ne posez pas les orteils sur le sol, mais sur une 
chaise ou un tabouret. Vous ne sentirez aucune pression dans la tete. 

6. Allongez les bras sur le sol au-dela de la tete, et restez dans cette position pendant huit 
minutes en respirant normalement. 

7. Pendant toute la duree de cet asana, fermez les yeux et dirigez votre regard vers le bout du 

nez. 


92. Karnapidasana Un* (photo 246) 


Kama signilic l’oreille. Pida signifie douleur, malaise ou pression. Cette posture est une 
variation de Halasana et peut etre faite a la suite de celle-ci. 




Technique. 

1. Faites Halasana (photo 244) et apres avoir atteint la limite du temps que vous pouviez 
tenir cette posture, flechissez les genoux, posez le genou droit a cote de l’oreille droite et le genou 
gauche a cote de l’oreille gauche. 

2. Les deux genoux doivent etre en contact avec le sol, serres contre les oreilles. 

3. Gardez les orteils etires et joignez les talons et les orteils. Placez les mains dans le dos 
(photo 245) ou croisez les doigts et tendez les bras (photo 246) comme en Halasana. 


4. Maintenez cette posture pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 
Effets. 

Cet asana repose le buste, le coeur et les jambes. En pliant les genoux, la colonne vertebrale 
peut davantage s’etirer et cela favorise la circulation du sang autour de la taille. 


93. Supta Konasana Deux* (photo 247) 


Supta signifie etre couche et kona, un angle. C’est une variation de Halasana dans laquelle 
les jambes sont ecartees. 
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Technique. 

1. Apartir de Kamapldasana (photo 246), tendez les jambes et ecartez-les l’une de l’autre 
autant que vous le pouvez. 

2. Montez le buste et verrouillez les genoux. 

3. Prenez le gros orteil droit avec la main droite et le gros orteil gauche avec la main gauche. 
Maintenez les talons vers le haut. Apres avoir agrippe les orteils, montez au maximum la partie 
dorsale de la colonne vertebrale et tendez l’arriere des genoux (photos 247 et 248). 

4. Restez dans la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

Effets. 


Cette posture tonifie les jambes et facilite la contraction des organes abdominaux. 


94. Parsva Halasana Quatre* (photo 249) 


Dans Halasana (photo 244) les deux jambes sont placees derriere la tete. Dans cette posture 
elles sont placees sur le cote, dans le plan de la tete. C’est la posture en torsion de la charrue. 
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Technique. 

1. Faites Supta Konasana (photo 247) et revenez en Halasana. 

2. Placez les mains dans le dos (photo 240). 

3. Deplacez vos jambes aussi loin que possible vers la gauche. 

4. Verrouillez les deux genoux, montez le buste en vous aidant des mains et etirez les jambes 
(photo 249). 

5. Restez dans la posture pendant une demi-minute avec une respiration normale. 

6. En expirant, deplacez vos jambes vers la droite jusqu’a ce qu’elles soient de nouveau dans 
le plan de la tete et tenez la posture pendant une demi-minute. Ne derangez pas la position du buste 
en depla 9 ant les jambes. Le buste doit rester comme en Sarvangasana et Halasana. 

Effets. 

Dans cet asana, la colonne vertebrale recoil une torsion laterale et devient ainsi plus souple. 
Le colon, qui est inverse pendant ces mouvements, est convenablement exerce, ce qui facilitera une 
elimination complete. Les personnes souffrant de constipation chronique ou aigue, cause de 
beaucoup de maladies, tireront un grand profit de cet asana. Si des ordures s’accumulent devant 
notre maison, cela nous donne la nausee. N’en est-il pas de meme si on laisse des dechets qui creent 
des toxines, s’accumuler dans notre organisme ? Si ces dechets ne sont pas elimines, des maladies 
entreront dans notre corps comme des voleurs et nous deroberont la sante. Si les intestins ne 
bougent pas librement, l’esprit devient lourd, et on se sent triste et irritable. Cet asana favorise le 
mouvement des intestins, et nous aide ainsi a remporter le prix de la sante. 


95. Eka Pada Sarvangasana Cinq* (photo 250) 


Eka signi He un, seul. Pada signific pied. Dans cette variation de Sarvangasana, une jambe 
descend au sol en Halasana, tandis que l’autre reste verticale comme le buste. 



Technique. 

1. Faites Salamba Sarvangasana I (photo 223). 

2. Gardez la jambe gauche etiree en Sarvangasana. En expirant, descendez lajambe droite 
au sol en Halasana (photo 250). Elle doit rester tendue sans plier au genou. 

3. Pendant que lajambe droite descend au sol, le genou gauche doit etre tendu et lajambe ne 
doit pas s’incliner sur le cote. Lajambe gauche doit rester tendue, face a la tete. 

4. Restez dans la posture pendant vingt secondes avec une respiration normale. 

5. En expirant, remontez lajambe droite en Sarvangasana, puis descendez lajambe gauche 
au sol en Halasana, en gardant lajambe droite etiree verticalement et tendue. Remonter une jambe 
en Sarvangasana exerce davantage les organes abdominaux que de descendre les deux jambes en 
Halasana. 

6. Maintenez la posture de ce cote pendant la meme duree que de l’autre. 

Effets. 

Cet asana tonifie les reins et les muscles des jambes. 


96. Parsvaika Pada Sarvangasana Six* (photo 251) 


Parsva signifie cote. Dans Eka Pada Sarvangasana (photo 250) lajambe qui descend se pose 
derriere la tete, tandis que dans cette variation lajambe se pose sur le cote en ligne avec le buste. 
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Technique. 

1. Faites Eka Pada Sarvangasana des deux cotes comme indique ci-dessus, et revenez en 
Sarvangasana. 

2. En expirant, descendez la jambe droite en ligne avec les epaules (photo 251). Gardez la 
jambe droite etiree et tendue au genou. 

3. La jambe gauche etiree verticalement doit etre maintenue tendue et ne doit pas s’incliner 
sur le cote. Les cotes doivent etre montees a l’aide des mains pour aider la poitrine a s’epanouir 
pleinement. 

4. Gardez la posture pendant vingt secondes en respirant normalement, puis expirez et 
revenez en Sarvangasana. Recommencez avec l’autre jambe pendant la meme duree, puis revenez 
en Sarvangasana. 

Effets. 

Cette posture combat la constipation et tonifie les reins. 


97. Parsva Sarvangasana Neuf* (photo 254) 


Parsva signifie cote ou flanc. Cette variation de Sarvangasana se fait en donnant au buste 
une torsion laterale. 



Technique. 

1. Depuis Salamba Sarvangasana I (photo 223), toumez le buste et les jambes sur la droite. 

2. Placez la paume de la main gauche sous la fesse gauche, de fa?on a ce que le coccyx soit 
pose sur le poignet (photo 252). En prenant appui sur le coude et le poignet gauches, descendez le 
bassin sur la main gauche (photo 253). 

3. La paume de la main droite reste posee contre les dorsales, comme en Sarvangasana. 

4. Etirez les jambes par-dessus la main gauche en formant un angle aigu avec le sol (photo 
254) et restez dans cette posture pendant vingt secondes en respirant normalement. 

5. En expirant, revenez en Salamba Sarvangasana I et faites la posture du cote droit pendant 
la meme duree (photo 255). 





Effets. 

Cet asana fortifie les poignets. II stimule egalement les fonctions du foie, du pancreas et de 
la rate par une irrigation sanguine importante. Ces organes sont ainsi maintenus en bonne sante. 


98. Setu Bandha Sarvangasana — egalement appele Uttana MayurasanaDix* 
(photo 259) 


Setu signifie un pont et Setu Bandha la construction d’un pont. Dans cette posture, le corps, 
prenant appui sur les epaules, les talons et les plantes de pieds, fonne une arche. L’arche est etayee 
par les mains placees a la taille. 

Ut signifie intense et tan signifie etirer. Cet asana ressemble a un paon (Mayura) qui fait la 
roue, d’ou le nom. 



Technique. 

1. Faites Salamba Sarvangasana (photo 293). 

2. Posez les mains sur le dos, montez la colonne vertebrale, descendez les jambes en arriere 
(photo 256), tendues ou pliees aux genoux (photo 257) et laissez tomber les jambes en arriere 
jusqu’au sol (photo 258). Tendez les jambes en les gardant l’une contre l’autre (photo 859). 

3. Le corps entier forme un pont, dont le poids est supporte par les coudes et les poignets. 
Les seules parties du corps en contact avec le sol seront F arriere de la tete et le cou, les epaules, les 
coudes et les pieds. Restez dans cette posture pendant une demi-minute a une minute en respirant 
normalement. 

4. II est possible de diminuer la pression sur les coudes et les poignets en etirant la colonne 
vertebrale vers le cou, et en gardant les talons fermement poses sur le sol. 





99. Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana — appele aussi Eka Pada Uttana 
Mayurasana Onze* (photo 260) 


Eka signifie un et pada, le pied. C’est une variation de l’asana precedent avec une jambe 
verticale. 
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Technique. 




1. Apres avoir fait Setu Bandha Sarvangasana (photo 259), en expirant montez la jambe 
droite verticalement (photo 260). Tendez les deux jambes au maximum et tenez la posture pendant 
dix secondes. 

2. Inspirez, ramenez la jambe droite au sol, et en expirant, montez la jambe gauche 
verticalement en tendant les deux jambes au maximum. Restez en position pendant la meme duree 
de chaque cote. Inspirez, ramenez la jambe au sol. 

3. En expirant, remontez les jambes en Sarvangasana (photo 223), descendez-les 
progressivement vers le sol en retirant les mains et etendez-vous. 

Effets de Setu Bandha Sarvangasana et de Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana. 

Ces deux asana donnent a la colonne vertebrale un etirement en arriere et fait disparaitre la 
pression sur le cou provoquee par les autres mouvements de Sarvangasana. 

Une colonne vertebrale souple et en bonne sante denote un systeme nerveux sain. Des nerfs 
en bonne sante font un homme sain de corps et d’esprit. 


100. Urdhva Padmasana en Sarvangasana Quatre* (photo 261) 


Urdhva signilic au-dessus, haut. Padma est un lotus. Dans cette variation de Sarvangasana, 
les jambes, au lieu de rester droites, sont pliees aux genoux et croisees en lotus, en amenant le pied 
droit sur la cuisse gauche et le pied gauche sur la cuisse droite (photo 104). 
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Technique. 

1. Apres avoir fait Salamba Sarvangasana, pliez les jambes aux genoux et croisez-les. Placez 
d’abord le pied droit sur la cuisse gauche, puis le pied gauche sur la cuisse droite. 


2. Etirez verticalement les cuisses, rapprochez les genoux le plus possible l’un de l’autre et 
eloignez le plus possible les jambes du bassin (photo 261). 

3. Restez dans cette posture pendant vingt a trente secondes en respirant profondement et 
regulierement. 

4. Alin d’augmenter retirement, faites la posture en donnant au buste une torsion laterale 
suivant la technique de Parsva Sarvangasana (photo 254). Cette posture s’appelle : 


101. Parsva Urdhva Padmasana en Sarvangasana Sept* (photos 262 a 265) 


(Parsva signifie cote.) 

5. Restez de chaque cote pendant dix a quinze secondes en respirant nonnalement. 

6. En expirant, revenez en Urdhva Padmasana et faites une pause. 

7. Maintenant, en expirant, faites une arche en ouvrant le buste et le bassin en arriere (photo 
266) en suivant la technique de Setu Bandha Sarvangasana (photo 259). Progressivement, etirez les 
cuisses en arriere jusqu’a ce que les genoux touchent le sol, formant ainsi un pont au-dessus des 
mains. Cela s’appelle : 
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102. Uttana Padma Mayurasana Vingt-cinq* (photo 267) 


Uttana signifie un etirement intense, padma, le lotus, et mayura, le paon. 

8. Restez dans cette posture pendant dix a quinze secondes en respirant normalement. 

9. En expirant, revenez en Urdhva Padmasana. 

10. Decroisez les jambes, revenez en Salamba Sarvangasana et refaites la posture en placant 
le pied gauche sur la cuisse droite puis le pied droit sur la cuisse gauche. Restez dans toutes ces 
postures pendant une duree egale. 
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103. Pindasana en Sarvangasana Cinq* (photo 269) 


Pinda signifie embryon ou foetus. Dans cette variation de Sarvangasana, qui est une 
continuation de la precedente, les jambes croisees descendent jusqu’a ce qu’elles viennent toucher 
la tete. La posture ressemble a l’embryon dans l’uterus, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Apres avoir fait Urdhva Padmasana en Sarvangasana (photo 261), en expirant, pliez et 
descendez les jambes en lotus vers la tete. 

2. Posez les jambes sur la tete (photo 268). 

3. Enlevez les mains du dos et entourez les jambes avec vos bras (photo 269). En entourant 
les jambes ramenez le buste le plus pres possible du cou pour que les jambes se posent bien. 

4. Maintenez cette posture pendant vingt a trente secondes avec une respiration normale, et 
revenez en Urdhva Padmasana en Sarvangasana. 


104. Parsva Pindasana en Sarvangasana Huit* (photos 270 et 271) 


Parsva signifie cote ou flanc. Dans cette variation en Pindasana de la posture precedente, les 
deux genoux plies descendent au sol et sont places sur le cote du buste. C’est la posture, en torsion, 
de l’embryon en Sarvangasana. 



270 



273 


Technique. 

1. Apres Pindasana, lachez les mains (photo 269), placez-les dans le dos a l’arriere des cotes 
(photo 268). 

2. Tournez les hanches sur le cote droit et en expirant, descendez les deux genoux au sol. Le 
genou gauche doit etre tout pres de l’oreille droite (photo 270). 

3. Au debut de l’entrainement, l’epaule gauche se souleve du sol. Faites descendre l’epaule 
vers le sol, et avec la main gauche pressez fermement le dos. Si vous ne faites pas cela, vous 
perdrez l’equilibre et vous ferez une culbute sur le cote. 

4. Du fait de la torsion, la respiration sera rapide et difficile car le diaphragme est compresse 




dans cette posture. 

5. Vous n’arriverez a poser votre genou au sol pres de l’oreille qu’apres un long 
entrainement. 

6. Restez dans cette posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

7. En expirant, remontez et sans defaire le lotus toumez-vous sur la gauche, de sorte que le 
genou droit se place pres de l’oreille gauche (photo 271). Restez de ce cote pendant la meme duree. 

8. Revenez en Urdhva Padmasana (photo 261). Defaites le lotus et faites Salamba 
Sarvangasana. 

9. Maintenant changez de jambe et faites le lotus de l’autre cote en mettant d’abord le pied 
gauche au-dessus de la cuisse droite, puis le pied droit au-dessus de la cuisse gauche, c’est-a-dire le 
contraire de la posture precedente. 

10. Refaites les memes mouvements de chaque cote suivant les indications ci-dessus. 

Effets de Urdhva Padmasana et de Parsva Pindasana en Sarvangasana. 

Le fait de changer altemativement le croisement des jambes dans la posture du lotus apporte 
une pression egale des deux cotes de 1’abdomen et du colon, ce qui elimine la constipation. Pour les 
personnes souffrant de constipation chronique il est recommande de rester plus longtemps en Parsva 
Pindasana ; une minute de chaque cote se revelera particulierement efficace. Ces postures soulagent 
les coliques aigues. 

Les personnes qui ont des genoux tres souples peuvent faire facilement ces postures. 
Cependant pour un grand nombre, il est difficile de croiser les jambes en Padmasana. Pour elles, il 
est recommande de maintenir plus longuement Parsva Halasana (photo 249). La aussi la colonne 
vertebrale et le buste beneficient d’une torsion laterale, mais les jambes restent allongees. 

Dans toutes ces postures, la respiration sera, au debut de 1’entrainement, rapide et difficile. 
Essayez de la rendre normale. 

Note. Dans ces variations de Sarvangasana, on fait faire a la colonne vertebrale des 
mouvements en avant, sur le cote et en arriere. En Halasana, Eka Pada Sarvangasana, Kama 
Pldasana et Pindasana, la colonne est etiree vers l’avant. En Parsvaika Pada Sarvangasana, Parsva 
Halasana et Parsva Pindasana, elle est etiree lateralement, ainsi qu’en Parsva Sarvangasana et en 
Parsva Urdhva Padmasana. En Setu Bandha et Uttana Padma Mayurasana, elle est etiree en arriere. 
Ces mouvements dans tous les sens tonifient la colonne vertebrale et la maintiennent en bonne 
sante. 

On raconte que pendant l’Age Krita (le premier Age du Monde) une armee de Danava 
(geants et demons) devinrent invincibles dans les batailles conduites par Vrtra et disperserent les 
Deva (les Dieux). Ceux-ci comprirent qu’ils ne pourraient retrouver leur pouvoir tant que Vrtra 
serait en vie. Ils allerent trouver leur aieul, Brahma, le createur. Brahma leur recommanda de 
consulter Visnu qui leur demanda d’obtenir les os d’un sage appele Dadhlcha, avec lesquels ils 
pourraient faire une arme pour tuer le demon. Les dieux apparurent au sage et suivant le conseil de 
Visnu le prierent de leur accorder ce don. Le sage renon^a alors a son corps au profit des dieux. 

Avec la colonne vertebrale de Dadhlcha on fabriqua Vajra, le foudre. Indra, le roi des dieux, lanca le 
foudre sur Vrtra et le tua. 

L’histoire est symbolique. Les Danava represented les qualites « tamasiques » des homines 
et les maladies. Les Deva represented la sante, l’harmonie et la paix. Pour detruire les qualites « 
tamasiques » et les maladies qui en decoded et pour jouir de la sante el du bonheur, notre colonne 
vertebrale doit devenir aussi forte qu’un foudre, comine celle de Dadhlcha. Alors nous jouirons 
abondamment de la sante, de l’harmonie et du bonheur. 



105. Jathara Parivartanasana Cinq* (photos 274 et 275) 


Jathara signiHe l’estomac, le ventre. Parivartana signilie enrouler, tourner autour. 
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Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). 

2. Tendez les bras sur les cotes dans l’axe des epaules, de sorte que le corps ressemble a une 

croix. 

3. En expirant, levez les deux jambes ensemble verticalement. Vous devez les tendre au 
maximum, sans plier aux genoux (photo 272). 

4. Restez dans cette position en faisant quelques respirations. Puis en expirant, descendez les 
deux jambes sur le cote gauche (photo 273) jusqu’a ce que les orteils touchent presque le bout des 
doigts de la main gauche (photo 274). Essayer de garder le dos bien appuye au sol. Au debut, 
l’epaule droite se soulevera du sol. Pour eviter cela, demandez a un ami de la presser au sol, ou bien 
accrochez-vous a un meuble avec la main droite lorsque les jambes toument sur le cote gauche. 

5. Les deux jambes doivent descendre ensemble et les genoux doivent rester tendus 
constamment. Autant que possible, la partie lombaire du dos doit rester en contact avec le sol, les 
jambes tournent uniquement depuis les hanches. Lorsque les jambes vont vers la main gauche 
etiree, amenez l’abdomen vers la droite. 

6. Restez dans la posture pendant environ vingt secondes, en gardant les jambes 
constamment tendues. Puis en expirant, ramenez lentement les jambes, toujours tendues, a la 
verticale (photo 272). 

7. Gardez (es jambes verticales le temps de quelques respirations, puis refaites les 
mouvements en descendant les jambes vers la droite et en toumant 1’abdomen vers la gauche (photo 


375). Gardez la posture pendant la meme duree, puis en expirant, revenez a la position de jambes 
verticales (photo 272) et descendez-les lentement jusqu’au sol (photo 219) et relaxez-vous. 
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Effets. 

Cet asana aide a reduire l’embonpoint. II elimine la paresse du foie, de la raie et du pancreas, 
et les tonifie. II soulage egalement les gastrites et fortillc les intestins. La pratique reguliere de cet 
asana assure un bon fonctionnement de tous les organes abdominaux. II soulage les douleurs dans le 
bas du dos et dans la region des hanches. 
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106. Urdhva Prasarita Padasana Un* (photos 276 a 279) 







Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos en etirant les jambes et en tendant les genoux. Placez les mains 
le long des jambes (photo 219). 

2. En expirant, levez les bras au-dessus de la tete et tendez-les (photo 276). Faites deux 
respirations. 

3. En expirant, montez les jambes a un angle de 30° (photo 277) et maintenez cette position 
pendant quinze a vingt secondes en respirant normalement. 

4. En expirant, montez les jambes a un angle de 60° (photo 278), maintenez cette position 
pendant quinze a vingt secondes en respirant normalement. 

5. De nouveau, en expirant, montez les jambes jusqu’a la verticale (photo 279) et maintenez 
la position pendant trente a soixante secondes avec une respiration normale. 


6. Puis en expirant, descendez lentement les jambes au sol et relaxez-vous. 

7. Repetez 3 ou 4 fois l’enchainement des positions 2 a 6. 

Note. Si vous ne pouvez pas faire les trois positions en une seule fois, faites-les en prenant 
un temps de repos entre chaque position. 

Effets. 

Cet asana se revele etre d’une efficacite etonnante pour reduire les rondeurs du ventre. II 
fortifie la region lombaire du dos, tonifie les organes abdominaux et soulage les personnes souffrant 
de troubles gastriques et de flatulence. 


107. Cakrasana Quatre* (photos 280 a 283) 


Cakra signifie une roue. Dans cette posture, couchez-vous sur le sol, levez les deux jambes 
ensemble en les tendant, et amenez-les au-dela de la tete en Halasana (photo 239). Placez les mains 
pres des oreilles et roulez au-dessus de la tete. Dans ce mouvement, le corps toume comine une 
roue, d’ou le nom. 



2 Bo 



2$2 



Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). 

2. En expirant, levez les deux jambes ensemble et amenez-les au-dela de la tete, en 
Halasana, les orteils poses sur le sol (photo 239). Faites deux ou trois respirations. 

3. Amenez les mains au-dessus de la tete, pliez les coudes et placez les paumes au sol a cote 



des epaules, les doigts pointant dans le sens inverse des pieds (photo 280). 

4. En expirant, pressez les mains sur le sol et etirez les jambes loin derriere pour soulever la 
nuque, puis roulez au-dessus de la tete comine sur les photos 281, 282 et 283. 

5. Maintenant, tendez les bras et faites Adho Mukha Svanasana (photo 75). 

6. Pliez les coudes, posez le buste sur le sol, retournez-vous sur le dos et relaxez-vous. 

Effets. 

Cet asana tonifie les organes abdominaux et la colonne vertebrale. Grace a ce mouvement de 
roue, le sang circule abondamment autour de la colonne vertebrale et la regenere. II a egalement une 
action efficace contre les troubles gastriques et la paresse du foie. 


108. Supta Padangusthasana Treize* (photo 285) 


Supta signifie etendu sur le sol. Pada est le pied et Angustha, le gros orteil. Cet asana se fait 
en trois mouvements. 




Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos, les deux jambes etirees et tendues aux genoux (photo 219). 

2. En inspirant, levez la jambe gauche jusqu’a la verticale. Gardez la jambe droite tendue a 
fond sur le sol et posez la main droite sur la cuisse droite. 

3. Levez le bras gauche et attrapez le gros orteil entre le pouce, 1’index et le majeur (photo 
284). Faites 3 ou 4 respirations profondes. 


4. En expirant, montez la tete et le buste, pliez le coude gauche et amenez la jambe gauche 
vers la tete sans plier au genou. Montez la tete et le buste ensemble et posez le menton sur le genou 
gauche (photo 285). Restez dans la posture pendant environ vingt secondes, en gardant la jambe 
droite sur le sol, tendue a fond et en respirant normalement. 

5. En inspirant, ramenez la tete et le buste au sol et la jambe gauche a la position verticale 
(photo 284). Ceci termine le premier mouvement. 

6. En expirant, attrapez le gros orteil gauche, pliez le genou gauche puis amenez le pied 
gauche vers l’epaule droite. Pliez le coude gauche, faites passer le bras gauche derriere la tete, puis 
avancez la tete dans l’espace entre l’avant-bras gauche et le tibia (photo 286). Faites quelques 
respirations profondes. 

7. Inspirez, reposez la tete sur le sol, ramenez le bras gauche face a la tete et tendez le bras et 
la jambe gauches. Ramenez la jambe gauche a la verticale en continuant de tenir le gros orteil 
(photo 284). Pendant le temps de la posture, la jambe droite reste egalement tendue au maximum 
sur le sol et la main droite est posee sur la cuisse. Ceci termine le second mouvement. 

8. Expirez, et sans deranger la tete et le buste ni soulever la jambe droite du sol, faites 
descendre le bras avec la jambe gauche sur le cote gauche, jusqu’au sol (photo 287). Ne lachez pas 
le gros orteil en amenant le bras gauche dans l’axe des epaules. Maintenez la posture pendant 
environ vingt secondes sans plier la jambe gauche au genou. Respiration normale. 

9. Maintenant inspirez, et sans plier la jambe gauche au genou ramenez-la a la position 
verticale, sans lacher le gros orteil gauche ni deranger la jambe droite tendue au sol (photo 284). 

10. En expirant, lachez le gros orteil, reposez la jambe gauche sur le sol a cote de la droite et 
posez la main gauche sur la cuisse gauche. Ceci termine le troisieme mouvement. Au debut de la 
pratique, il est difficile de maintenir la jambe tendue sur le sol pendant toute la duree de ces trois 
mouvements. Vous pouvez done demander a un ami de presser la cuisse juste au-dessus du genou, 
pour aider la jambe a se maintenir au sol. Vous pouvez aussi appuyer le pied contre un mur. 

11. Lorsque vous avez termine ces trois mouvements du cote gauche, faites quelques 
respirations profondes, puis faites le cote droit en permutant droite et gauche. 
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Effets. 


Par la pratique de cet asana, les jambes se developpent harmonieusement. Les personnes 
souffrant de sciatique et de paralysie des jambes tireront un grand profit de cette posture. Le sang 
circule abondamment dans les jambes et les hanches dont les nerfs sont ainsi regeneres. Elle fait 
disparaitre la raideur des hanches et empeche les hemies de se developper. Elle peut etre pratiquee 
aussi bien par les homines que par les femmes. 


109. Anantasana Neuf* (photo 290) 


Ananta est l’un des noms de Visnu ; c’est aussi le lit de Visnu, le serpent Sesa. D’apres la 
mythologie hindoue, Visnu dort sur 1’ocean primordial, couche sur Sesa, le serpent aux mille tetes. 
Pendant ce sommeil, un lotus sort de son nombril. De ce lotus, nait Brahma le Createur, qui 
construira le monde. Apres la creation, Visnu s’eveille pour regner dans le plus haut des cieux, 
Vaikuntha. La statue de Visnu dans cette posture se trouve dans un temple dedie au Seigneur Ananta 
Padmanabha (padma = lotus, nabha = nombril) a Trivandrum en Inde du Sud. 





Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). En expirant, toumez-vous sur le cote gauche, le 
cote du coips etant ainsi en contact avec le sol. 

2. Levez la tete, etirez le bras gauche au-dela de la tete dans l’axe du corps, pliez le coude 
gauche, levez l’avant-bras et posez la tete sur la paume de la main gauche, oui doit etre placee 
derriere l’oreille (photo 288). Restez dans la posture pendant quelques secondes en respirant soit 
normalement, soit profondement. 

3. Pliez le genou droit et attrapez le gros orteil droit entre le pouce, 1’index et le majeur de la 
main droite (photo 289). 

4. En expirant, depliez le bras droit et etirez la jambe droite, verticalement (photo 290). 
Tenez la posture pendant quinze a vingt secondes avec une respiration normale. 

5. En expirant, pliez le genou droit et retoumez a la position decrite au paragraphe 2. 

6. Otez la tete de la main gauche et remettez-vous sur le dos (photo 219). 

7. Faites la posture de l’autre cote pendant la meme duree, et relaxez-vous. 




a&e 


Efects. 

Cette posture produit un effet benefique sur la region pelvienne, et tonifie les muscles des 
mollets. Elle soulage egalement les maux de dos et empeche le developpement de hernies. 


110. Uttana Padasana Neuf* (photo 292) 


Uttana signifie etire a fond ou couche sur le dos avec la tete levee. Pada signifie jambe. 





Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos, en gardant les pieds et les genoux serres l’un contre l’autre. Les 
genoux doivenc etre tendus (photo 219). Faites 3 ou 4 respirations profondes. 

2. En expirant, soulevez le dos pour former une arche ; etirez le cou et ramenez la tete en 
arriere jusqu’a ce que le sommet du crane soit pose sur le sol (photo 291). S’il vous est difficile de 
poser le sommet du crane sur le sol, vous pouvez poser les mains sur le sol a cote de la tete, puis 
lever le cou et placer la tete aussi loin que possible en arriere en arquant les regions dorsale et 
lombaire. Puis allongez les bras le long du corps. Faites 2 ou 3 respirations. 

3. Etirez le dos et en expirant, montez les jambes jusqu’a former un angle de 45° ou 50° 
avec le sol. Levez les bras, parallelement aux jambes, joignez les mains (photo 292). Les bras et les 
jambes doivent etre maintenus tendus, sans plier les coudes ni les genoux. Les jambes doivent se 
toucher aux cuisses, aux genoux, aux chevilles et aux pieds. 

4. Etirez les cotes au maximum et restez dans la posture pendant une demi-minute en 
respirant normalement. Le corps est en equibbre sur le sommet de la tete et sur les fesses. 

5. En expirant, abaissez les jambes et les bras sur le sol, allongez le cou et la tete, posez le 
dos sur le sol et relaxez-vous. 

Effets. 

Cet asana apporte une complete expansion a la cage thoracique et entretient la souplesse et 
la sante de la region dorsale de la colonne vertebrale. II tonific le cou et le dos et regularise l’activite 
de la glande thyroide en lui assurant un apport de sang nouveau. Les muscles abdominaux sont 
egalement etires et renforces. 



111. Setu Bandhasana Quatorze* (photo 296) 


Setu signifie un pont. Setu bandha signifie la construction d’un pont. Dans cette posture, le 
corps entier forme une arche qui est supportee, d’un cote, par le sommet de la tete, et de l’autre, par 
les pieds, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). Faites quelques respirations profondes. 

2. Pliez les genoux, ouvrez les jambes en ecartant les genoux et amenez les talons a 
l’interieur vers les fesses. 

3. Gardez les talons serres, le cote exterieur fennement appuye au sol. 

4. Amenez les mains de chaque cote de la tete, et en expirant, montez le buste pour former 
une arche, et posez le sommet de la tete sur le sol (photo 293). Ramenez la tete le plus possible en 
arriere en etirant le cou et en soulevant les regions dorsale et lombaire. 

5. Croisez les bras sur la poitrine en tenant le coude gauche avec la main droite et le coude 
droit avec la main gauche (photo S94). Faites 2 ou 3 respirations. 

6. En expirant, montez les hanches (photo 295) et etirez les jambes jusqu’a ce qu’elles soient 
tendues (photo 296). Joignez les pieds et pressez-les fennement sur le sol. Le corps entier forme 
ainsi un pont ou une arche. D’un cote, le point d’appui est le sommet de la tete et de l’autre cote, ce 
sont les pieds. 

7. Maintenez la posture pendant quelques secondes en respirant normalement. 

8. En expirant, decroisez les bras, placez les mains sur le sol, pliez les genoux, descendez les 
jambes et le buste au sol, remettez la tete droite et etirez le cou, puis allongez-vous sur le dos et 
relaxez-vous. 





Effets. 

Cet asana renforce le cou et tonifie les regions cervicale, dorsale, lombaire et sacree de la 
colonne vertebrale. Les muscles extenseurs du dos et les hanches sont egalement renforces. Les 
glandes pineale, pituitaire, thyroide et surrenales beneficient d’un apport de sang supplemental, ce 
qui active leur fonctionnement. 


112. Bharadvajasana I Un* (photos 297 et 298) 


Bharadvaja etait le pere de Drona, le precepteur militaire des Kauravas et des Pandavas qui 
combattirent pendant la grande guerre decrite dans le Mahabharata. Cet asana est dedie a 
Bharadvaja. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Flechissez les genoux, pliez les jambes en arriere et ramenez les deux pieds sur le cote 
droit pres de la hanche. 

3. Les deux fesses posees sur le sol, tournez le buste a environ 45° vers la gauche, tendez le 
bras droit et placez la main droite sur le cote exterieur de la cuisse gauche pres du genou gauche. 
Glissez la main droite sous le genou gauche, la paume touchant le sol. 

4. En expirant, depuis l’epaule faites tourner le bras gauche derriere le dos, en pliant le 
coude, et avec la main gauche attrapez le biceps droit. 

5. Tournez la tete vers la droite et regardez au-dessus de Tepaule droite (photos 297 et 298). 

6. Maintenez la posture pendant une demi-minute en respirant profondement. 

7. Relachez les mains, etirez les jambes et refaites la posture de Tautre cote. Ramenez les 
deux pieds pres de la hanche gauche, tournez le buste vers la droite, tendez le bras gauche, placez la 
paume gauche sous le genou droit et attrapez le biceps gauche avec la main droite passee derriere le 
dos. Restez de ce cote pendant la meme duree que de Tautre cote. 

Effets. 

Cet asana simple fait travailler les regions dorsale et lombaire de la colonne vertebrale. Les 
personnes qui ont un dos tres raide auront beaucoup de difficultes a faire les autres postures en 
torsion laterale. Cette posture assouplit le dos. Elle est aussi tres benefique pour les personnes qui 
souffrent d’arthrite. 





113. Bharadvajasana II Deux* (photos 299 et 300) 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe gauche au genou, prenez le pied gauche avec les mains et placez-le a la 
base de la cuisse droite pres du bassin de sorte que le talon se trouve place a cote du nombril. La 
jambe gauche sera alors en demi-lotus. 

3. Pliez la jambe droite au genou, amenez le pied droit en arriere et placez le talon droit pres 
de la hanche. Maintenez les deux genoux sur le sol, tres pres l’un de l’autre. 

4. En expirant, depuis l’epaule faites tourner le bras gauche, derriere le dos, en pliant le 
coude, et attrapez le pied gauche avec la main gauche. 

5. Tendez le bras droit, placez la main droite sur le cote exterieur de la cuisse gauche pres du 
genou gauche. Glissez la main droite sous le genou gauche, la paume touchant le sol et les doigts 
pointes vers la droite (photos 299 et 300). 

6. Sans lacher le pied gauche, toumez le buste aussi loin que possible vers la gauche. 
Tournez la tete soit vers la gauche, soit vers la droite et regardez au-dessus de l’epaule. 

7. Maintenez cette posture pendant une demi-minute a une minute en respirant normalement 
ou profondement. 

8. Puis defaites la posture et refaites-la de l’autre cote pendant une duree egale. Vous 
placerez alors le pied droit a la base de la cuisse gauche que vous attraperez avec la main droite 
passee derriere le dos. Vous plierez la jambe gauche au genou et placerez le talon sur le sol pres de 
la hanche gauche. Vous placerez la main gauche sous le genou droit et toumerez le buste aussi loin 
que possible vers le cote droit. 

9. Lorsque cet asana a ete fait des deux cotes, allongez les jambes et les bras et relaxez-vous. 

Effets. 





La pratique de cette posture assouplit les genoux et les epaules. Elle n’est pas tres efficace 
pour les personnes qui ont une colonne vertebrate souple, mais ce sera une benediction pour les 
personnes qui souffrent d’arthrite. 


114. Manchyasana III Dix* (photos 303 et 304) 



C’est une des postures assises en torsion laterale. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche, placez le pied gauche a plat sur le sol. Le tibia doit etre 
perpendiculaire au sol, et le mollet au contact de la cuisse. Placez le talon pres du perinee. Le cote 
interieur du pied gauche doit venir toucher le cote interieur de la cuisse droite tendue. 

3. En expirant, toumez la colonne a environ 90° vers la gauche, afin que la poitrine passe 
au-dela de la cuisse gauche pliee, et amenez le bras droit au-dessus de la cuisse gauche (photo 301). 

4. Placez l’epaule droite au-dela du genou gauche et tendez le bras droit en avant en toumant 
la colonne vertebrate encore plus vers la gauche et en etirant le buste depuis la partie arriere des 
cotes flottantes droites (photo 302). Faites deux respirations. 

5. En expirant, toumez le bras droit autour du genou gauche en pliant le coude droit, et 


placez le poignet droit dans le dos au niveau de la taille. Inspirez et maintenez la position. 

6. En expirant profondement, amenez le bras gauche dans le dos. Agrippez la main droite 
avec la main gauche, ou vice versa (photos 303 et 304). Au debut de la pratique, on arrivera 
difficilement a tourner le buste sur le cote, mais en s’cxcrcant, l’aisselle touchera le genou plie. 
Apres avoir reussi a toumer la bas derriere le genou, on trouvera egalement difficile de rejoindre les 
mains. Petit a petit, on apprendra a attraper les doigts, puis la paume et enfin le poignet. 

7. Le bras droit doit bloquer fermement le genou gauche plie. II ne doit pas y avoir d’espace 
entre l’aisselle droite et le genou gauche. 

8. Apres avoir joint les mains dans le dos, tournez plus encore la colonne vertebrale vers la 
gauche grace a la traction des mains. 

9. Toute la surface de la jambe qui est allongee doit rester fermement en contact avec le sol, 
mais cela ne sera pas possible au debut. II faut tendre la jambe de sorte que la rotule soit remontee 
vers la cuisse et egalement etirer le mollet. Ainsi la jambe restera fermement tendue sur le sol. 

10. Restez dans la posture pendant une demi-minute a une minute en respirant normalement. 
On peut tourner la tete d’un cote et regarder les orteils de la jambe tendue, ou la tourner de l’autre 
cote et regarder au-dessus de l’epaule. 

11. Relachez les mains et ramenez le buste a sa position initiale. Depliez la jambe gauche et 
etirez-la sur le sol. 

12. Puis refaites la posture de l’autre cote. Cette fois pliez la jambe droite et placez le pied 
droit a plat sur le sol; le talon doit toucher le perinee et le cote interieur du pied droit doit toucher le 
cote interieur de la cuisse gauche tendue. Toumez le buste a environ 90° vers la droite de sorte que 
l’aisselle gauche soit au contact du genou droit plie. En expirant, toumez le bras gauche autour du 
genou droit et amenez la main gauche au niveau de la taille, dans le dos. Puis en expirant, toumez le 
bras droit derriere le dos en pliant le coude, amenez la main droite vers la gauche et joignez-les. 
Tournez au maximum vers la droite et regardez vers les orteils de la jambe gauche tendue ou au- 
dessus de Tepaule droite. Restez de ce cote pendant la meme duree. Relachez les mains, ramenez le 
buste a sa position initiale, etirez la jambe droite sur le sol et relaxez-vous. 





Effets. 

La pratique reguliere de cet asana fait disparaitre les douleurs dans les hanches, les 
lumbagos et les maux de dos insupportables. Le foie et la rate sont contractes, et ainsi tonifies ils 
cessent d’etre paresseux. Les muscles du cou sont renforces. Les entorses de l’epaule et les 
deplacements des articulations de l’epaule sont soulages et les mouvements des epaules deviennent 
aises. Cet asana a egalement un effet benefique sur les intestins. Cependant, les effets seront 
moindres sur les personnes maigres, pour lesquelles des postures plus eflficaces sont decrites plus 
loin. II aide egalement a reduire le volume du ventre. 


115. Manchyasana IV Onze* (photo 305) 


Cette variation reunit les mouvements de Manchyasana II (photo 146) et de Manchyasana 
III (photo 303). 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol et les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe droite au genou et placez le pied droit a la base de la cuisse gauche. Le 
talon droit doit presser contre le nombril, les orteils doivent etre etires et pointes. La jambe droite 
est ainsi en demi-Padmasana. 

3. Pliez la jambe gauche au genou et placez le talon et la plante du pied a plat sur le sol. 
Gardez le tibia perpendiculaire au sol afin que la cuisse et le mollet gauches se touchent et que le 
talon gauche soit en contact avec le perinee. 

4. En expirant, toumez la colonne vertebrale d’environ 90° vers la gauche, de fag on a ce que 
l’omoplate droite touche le cote exterieur de la cuisse gauche. 

5. Placez l’epaule droite au-dela du genou gauche puis etirez le bras droit en avant avec un 
mouvement en torsion de la colonne vers la gauche encore plus grand ; ce mouvement a sa base 
dans la region arriere des cotes flottantes. Faites une respiration. 

6. En expirant, entourez le genou gauche avec le bras droit, pliez le coude et placez la main 
droite dans le dos au niveau de la taille. Le genou gauche doit etre fermement bloque derriere 
l’aisselle droite. Faites une respiration. 

7. Puis dans une profonde expiration, depuis l’epaule tournez le bras gauche derriere le dos 
et joignez les mains. Etirez la poitrine et la colonne vertebrale vers le haut (photos 305 et 306). 

8. Maintenez cette posture pendant trente secondes. La respiration sera rapide. 

9. Relachez les mains et depliez les jambes. 

10. Puis faites la posture de l’autre cote en permutant droite et gauche. Maintenez la posture 
pendant la meme duree de chaque cote. Apres avoir relache les mains et deplie les jambes, relaxez- 
vous. 

Effets. 

La pression du talon sur le nombril et l’etreinte des mains dans le dos regenere les centres 
nerveux de la region ombilicale, ce qui tonifie le foie, la rate et le pancreas. Les calcifications de 
1’articulation de l’epaule se dissolvent et l’epaule s’assouplit. 



116 .Ardha Matsyendrasana I Huit* (photos 311 et 312) 


Ardha signifie demi. Dans la Hatha Yoga PradTpika, Matsyendra est mentionne comme 
etant Pun des fondateurs de la Science du yoga (Hatha Vidya). On raconte qu’un jour, le Seigneur 
Siva conduisit Parvati, son epouse, sur une lie deserte et lui devoila les mysteres du yoga. Pres du 
rivage, un poisson ecoula tout le recit avec concentration, sans bouger. Siva s’apercevant que le 
poisson avait assimile le yoga, l’aspergea d’eau, et immediatement le poisson, prenant une forme 
divine, devint Matsyendra (le Seigneur des Poissons) qui repandit, par la suite, la connaissance du 
yoga. Paripurna Matsyendrasana (photos 336 et 339), ou l’on donne a la colonne vertebrale une 
torsion maximum, est dedie a Matsyendra. Ardlia Matsyendrasana est une version attenuee de cet 
asana. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche et joignez la cuisse et le mollet; soulevez les fesses du sol, placez 
le pied gauche sous les fesses et asseyez-vous sur le pied de sorte que la fesse gauche repose sur le 
talon gauche. Le pied qui est utilise comme siege doit etre pose sur le sol sur son cote exterieur ainsi 




qjue la cheville et le petit orteil. Si le pied n’est pas place ainsi, il sera impossible de s’asseoir 
dessus. Trouvez un equilibre stable dans cette position. 

3. Pliez ensuite le genou droit, soulevez la jambe droite du sol, placez-la contre le bord 
exterieur de la cuisse gauche de sorte que le cote exterieur de la cheville droite touche le cote 
exterieur de la cuisse gauche posee au sol. Cherchez 1’equilibre dans cette position en maintenant le 
tibia droit perpendiculaire au sol (photo 307). 

4. Tournez le buste a 90° vers la droite jusqu’a ce que l’aisselle gauche touche le cote 
exterieur de la cuisse droite. Amenez l’aisselle au-dela du genou (photo 308). En expirant, etirez le 
bras gauche depuis l’epaule et toumez autour du genou droit. Pliez le coude et amenez le poignet 
gauche dans le dos au niveau de la taille. 

5. Le bras gauche doit presser fermement le genou droit et il ne doit y avoir aucun espace 
entre l’aisselle gauche et le genou droit plie. Pour cela, en expirant, etirez le buste en avant. Restez 
dans cette position et faites deux respirations. 

6. Maintenant, en expirant profondement, tournez le bras droit depuis l’epaule, pliez le 
coude, amenez la main droite dans le dos, et agrippez la main gauche, ou vice versa. Au debut, vous 
ne pourrez attraper qu’un doigt ou deux. Avec de l’entrainement, il vous sera possible d’attraper les 
paumes, et ensuite les poignets (photo 309). 

7. Vous pouvez tourner la tete vers la gauche et diriger le regard au-dessus de l’epaule 
gauche (photo 310), ou vers la droite et fixer le regard au centre des sourcils (photos 311 et 312). La 
torsion de la colonne vertebrale sera plus importante si vous tournez la tete vers la gauche. 
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8. Du fait que le diaphragme est comprime par la torsion de la colonne, au debut la 
respiration sera rapide et courte. Ne vous en inquietez pas. Apres un certain temps d’entrainement, 
vous pourrez maintenir la posture pendant une demi-minute a une minute avec une respiration 
normale. 

9. Relachez les mains, depliez les jambes et etendez-les. 

10. Faites la posture de l’autre cote pendant la meme duree. Pliez alors la jambe droite et 
asseyez-vous sur le pied droit de sorte que le talon droit se trouve sous la fesse droite. Placez la 
jambe gauche au-dessus de la droite et posez le pied gauche sur le sol; le cote exterieur de la 
cheville gauche doit toucher le cote exterieur de la cuisse droite posee au sol. Tournez le buste a 90° 
vers la gauche, placez l’aisselle droite au-dela du genou gauche et entourez le genou gauche avec 


votre bras droit. Pliez le coude droit et amenez la main droite dans le dos au niveau de la taille. 
Maintenez la posture et faites deux respirations. En expirant profondement, tournez le bras gauche 
depuis l’epaule, pliez le coude et agrippez les deux mains dans le dos. Puis relachez tout et relaxez- 
vous. 

11. Au debut, il se peut que vous ne puissiez pas toumer le bras autour du genou oppose. 
Dans ce cas, essayez d’attraper le pied oppose en gardant le bras tendu au coude (photos 313 et 
314). Cela demande aussi du temps avant de pouvoir agripper les mains dans le dos. 
Progressivement, l’etirement arriere des bras s’ameliorera et il sera possible d’attraper d’abord les 
doigts, puis les paumes et enfin le poignet, et meme l’avant-bras lorsque l’on maitrise la posture. 
Les debutants qui ont des difficultes a s’asseoir sur le pied peuvent s’asseoir sur le sol (photos 315 
et 316). 
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Effets. 

La pratique de cet asana procure les memes effets que ceux mentionnes dans Marlchyasana 
III (Posture 114 et photo 303). Mais ici, du fait que l’ensemble des mouvements est intensifie, les 
effets en seront egalement plus importants. En pratiquant Marlchyasana III la partie superieure de 
l’abdomen est comprimee. Ici c’est la partie inferieure de l’abdomen qui re^oit le benefice de la 
posture. Si l’on s’entraine regulierement, on ne souffrira pas de dilation de la prostate ni de la 
vessie. 


117. Mai as ana I Unit* (photo 321) 


Mala signifie guirlande. 


Les deux techniques pour pratiquer cet asana sont donnees ci-dessous. 
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Technique. 

1. Accroupissez-vous en gardant les pieds joints. Le talon et la plante des pieds doivent etre 
en contact avec le sol. Remontez un peu les fesses et cherchez l’equilibre (photo 317). 

2. Maintenant, ecartez les genoux et avancez le buste. 

3. En expirant, passez les bras devant vos jambes pliees et posez les mains sur le sol (photo 

318). 

4. L’une apres l’autre, amenez les mains dans le dos et accrochez les doigts (photos 319 et 

320). 

5. Puis, etirez le dos et le cou en haut et en avant. 

6. Restez dans cette posidon pendant trente a soixante secondes en respirant normalement. 

7. Maintenant, en expirant, penchez-vous en avant et posez la tete sur le sol (photo 321). 
Restez dans cette position pendant trente a soixante secondes egalement en respirant nonnalement. 

8. En inspirant, relevez la tete du sol et reprenez la position 5. 

9. Relachez les mains et allongez-vous. 




Effets. 

Cet asana tonifie les organes abdominaux et soulage les maux de dos. 


118. Malasana II Deux* (photo 322) 


1. Accroupissez-vous en gardant les pieds joints. Les talons et les plantes de pieds doivent 
etre en contact avec le sol. Remontez un peu les fesses et cherchez l’equilibre (photo 317). 

2. Ecartez les cuisses et les genoux, avancez le buste jusqu’a ce que les aisselles arrivent au- 
dela des genoux. 

3. Etirez-vous en avant et attrapez l’arriere des pieds. 

4. Puis en expirant, amenez la tete vers les orteils pour y poser le front (photo 322). 

5. Maintenez la posture pendant environ une minute avec une respiration normale. 

6. En inspirant, relevez la tete, relachez les mains et relaxez-vous sur le sol. 
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Effets. 

Cette posture active les organes abdominaux. Les femmes qui souffrent de vives douleurs 
dans le dos pendant leurs regies seront soulagees par cette posture ; leur dos sera detendu. 

Dans ces deux postures, les bras entourent le corps comme une guirlande, d’ou le nom. 


119. Pasasana Quinze* (photos 328 et 329) 


Pasa signifie un lacet ou une corde. Dans cette posture, il faut s’accroupir, tourner le buste 
d’environ 90°, enrouler un bras autour des deux cuisses, toumer l’autre bras depuis l’epaule et 
agripper les mains dans le dos. Les bras sont utilises comme une corde qui maintiendrait serres le 
buste et les jambes, d’ou le nom de la posture. 

Technique. 

1. Accroupissez-vous en ayant les talons et les plantes de pieds entierement poses au sol. 

2. Maintenez les genoux et les talons serres, soulevez legerement les fesses du sol et 
cherchez l’equilibre (photo 317). 

3. Lorsque vous avez trouve l’equilibre, toumez le buste vers la droite, a environ 90°, et 
amenez l’aisselle gauche au-dela de l’exterieur de la cuisse droite pres du genou (photo 323). Pour 
parvenir a la torsion maximum, il faut avancer le genou gauche d’environ 3 centimetres. 
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6. Progressivement, agrippez les paumes (photo 326), puis quand cela devient aise, les 
poignets (photos 327, 328, et 329). 
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4. En expirant, etirez le bras gauche depuis l’epaule (photo 324), sans laisser d’espace entre 
l’aisselle gauche et la cuisse droite, entourez la cuisse droite de votre bras gauche, puis en pliant le 
coude gauche vers la cuisse gauche, amenez la main pres de la hanche gauche. Faites une 
respiration. 

5. En expirant, toumez le bras droit depuis l’epaule, amenez-le dans le dos en pliant le coude 
et accrochez les doigts entre eux dans le dos pres de la hanche gauche (photo 325). 




7. Tendez les muscles des mollets pour maintenir l’equilibre, etirez la colonne vertebrale en 
vrille aussi loin que possible vers la droite et restez dans la posture pendant trente a soixante 
secondes en respirant normalement. Tournez la tete d’un cote ou de 1’autre et regardez au-dela de 
l’epaule. 

8. Relachez les mains. Faites la posture de autre cote. Tournez alors le buste vers la gauche, 
entourez la cuisse gauche de votre bras droit, puis en pliant le coude droit vers la cuisse droite, 
amenez la main pres de la hanche droite. Puis en expirant, tournez le bras gauche depuis l’epaule, 
amenez-le dans le dos en pliant le coude et agrippez la main droite avec votre main gauche, dans le 
dos pres de la hanche droite. 
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Effets. 

Cette posture apporte de la force et de la souplesse aux chevilles. Les personnes ayant un 
metier qui les oblige a rester longtemps debout reposeront leurs pieds dans cette posture. Elle tonifie 
et rend agile la colonne vertebrale. Les epaules sont renforcees et leurs mouvements deviennent 
aises. Cette posture fait diminuer la surcharge graisseuse enveloppant l’abdomen, masse les organes 


abdominaux et en meme temps developpe harmonieusement la cage thoracique. Elle est plus 
intense, et done les bienfaits en sont plus grands, que Ardha Matsyendrasana I et II (photos 311 et 
330). Elle est un remede contre la paresse du foie, de la rate, du pancreas, et est recommandee aux 
personnes souffrant du diabete. Elle facilite egalement la digestion. 


120. Ardha Matsyendrasana II Dix-neuf* (photos 330 et 331) 


Cette asana est une variation de Ardha Matsyendrasana I (photo 311). Elle apporte a la 
colonne vertebrale une torsion laterale plus importante. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou droit et placez le pied droit a la base de la cuisse gauche, le talon pressant 
le nombril. 

3. En expirant, toumez le buste vers la gauche a environ 90°, depuis l’epaule lancez le bras 


gauche dans le dos, pliez le coude gauche, et avec la main gauche attrapez la cheville ou le tibia 
droit. 

4. La jambe gauche doit rester constamment tendue sur le sol, la main droite doit attraper le 
gros orteil ou la plante du pied gauche, et le bras droit reste tendu. Au debut, il sera difficile de 
maintenir la jambe gauche tendue pendant tout le temps de la posture. Vous pouvez done plier le 
genou gauche, attraper le gros orteil avec la main droite, et ensuite tendre a la fois le bras droit et la 
jambe gauche. Tournez la tete vers la droite et regardez au-dela de l’epaule droite (photo 330). 

5. Maintenez les genoux l’un pres de l’autre et restez dans cette position pendant trente a 
soixante secondes en essayant de garder une respiration normale, qui, au debut, sera rapide du fait 
de la torsion laterale. 

6. Relachez les mains, allongez les deux jambes, puis faites la posture de l’autre cote en 
permutant droite et gauche (photo 331). 

7. Restez des deux cotes pendant la meme duree et relaxez-vous. 

Effets. 

Les organes abdominaux sont tonifies en raison de leur contraction d’un cote et de leur 
etirement de l’autre cote. La torsion laterale de la colonne vertebrale fait disparaitre les maux de 
dos, lumbagos et douleurs dans les articulations de la hanche. Les muscles du cou sont renforces et 
les mouvements des epaules deviennent plus aises. On ne souffrira pas d’hypertrophie de la prostate 
ou de la vessie si l’on fait regulierement cet asana. II prepare a la pratique de Paripurna 
Matsyendrasana (photos 336 et 339) ou l’on donne a la colonne vertebrale une torsion laterale 
maximum. 



121. Ardha Matsyendrasana III Vingt-deux* (photos 332 et 333) 




Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche et placez le pied gauche a la base de la cuisse droite, le talon 
pressant le nombril. 

3. Pliez le genou droit, soulevez la jambe droite du sol et placez le pied sur le cote exterieur 
de la cuisse gauche. Le cote exterieur de la cheville droite touchera alors le cote exterieur de la 
cuisse gauche posee au sol. Faites 2 ou 3 respirations. 

4. En expirant, toumez le buste vers la droite a 90° et amenez l’epaule gauche au-dela du 
genou droit. Ne laissez pas d’espace entre l’aisselle gauche et la cuisse droite et prenez le pied droit 
avec la main gauche. 

5. Tournez le bras droit dans le dos en le pliant au coude et posez la main dans le dos. 

6. Tournez la tete vers la droite, relevez le menton et dirigez votre regard soit vers le centre 
des sourcils ou vers le bout du nez (photos 332 et 333). 




7. Maintenez la posture pendant trente a soixante secondes, selon votre endurance. La 
respiration deviendra rapide, mais essayez de la ramener a un rythme normal. 

8. Relachez la prise du pied droit, ramenez la jambe droite en avant et allongez-la. Defaites 
egalement la jambe gauche et allongez-la. 

9. Faites la posture de l’autre cote pendant la meme duree et relaxez-vous. 

Effets. 

Cette posture exerce et masse les organes abdominaux et les maintient en bonne sante. Elle 
tonilie et assouplit la colonne vertebrate. C’est une posture preparatoire a Paripurna 
Matsyendrasana (photos 336 et 339). 


122. Paripurna Matsyendrasana Trente-huit* (photos 336 et 339) 


Paripurna signific entier, complet. Matsyendra etait Fun des fondateurs de la Science du 
yoga (Hatha Vidya). 

Le verset 27 de la Hatha Yoga PradTpika mentionne : « Matsyendrasana augmente l’appetit 
en activant le feu digestif et guerit de tres graves maladies du corps ; la pratique de cet asana eveille 
la KundalinI et rend la lune stable. » 

II est dit que le souffle qui passe par la narine droite est chaud et celui qui passe par la 
gauche est firoid. C’est pourquoi on appelle souffle solaire le soutlle qui passe par la narine droite, et 
souffle lunaire le souffle qui passe par la narine gauche. La nadl droite se nomine pingala (d’apres 
la couleur du feu), et la nadl gauche se nomine ida. La lune, parcourant ida, fl rafraichit de son 
nectar l’organisme entier, et le soleil, parcourant pingala, asseche Forganisme entier, car le corps 
humain est considere comine etan un microcosme. On dit que la lune se tient a la base du palais, 
faisant sans cesse couler l’ambroisie rafraichissante qui est consumee en alimentant le feu digestif. 
Matsyendrasana evite cela. 

Cet asana est dedie a Matsyendra. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 




2. Pliez le genou droit et placez le pied droit a la base de la cuisse gauche, le talon droit 
pressant le nombril. Pliez le genou gauche et levez-le pour l’amener au niveau de la poitrine. 

3. En expirant, toumez le buste vers la gauche, lancez le bras gauche dans le dos, depuis 
l’epaule, et attrapez la cheville droite avec la main gauche (photo 334). Tenez fermement la 
cheville. Ceci est la premiere partie. 

4. Passez le pied gauche au-dessus de la cuisse droite et placez-le sur le sol pres du cote 
exterieur du genou droit (photo 335). Faites quelques respirations. Ceci est la seconde partie. 

5. De nouveau en expirant, tournez le buste vers la gauche pour amener l’epaule droite au- 
dela du genou gauche et attrapez le pied gauche avec votre main droite. Tournez la tete vers la 
gauche, levez le menton et regardez en haut (photo 336). Ceci est la posture finale. Maintenez-la 
pendant trente a soixante secondes selon votre endurance. La respiration sera rapide en raison de la 
pression sur le diaphragme. 

6. Relachez d’abord la prise sur le pied gauche, passez-le au-dessus de la cuisse droite et 
allongez la jambe gauche. Puis relachez la prise sur la cheville droite, allongez la jambe droite et 
relaxez-vous. 
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7. Dans cette posture, la colonne vertebrale est tournee jusqu’a son extreme limite et il est 
done plus facile de faire chaque mouvement dans une expiration. 

La technique suivante doit etre employee pour faire la posture de T autre cote : 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant. Pliez le genou gauche et placez le 
pied gauche a la base de la cuisse droite, le talon gauche pressant le nombril. 

2. En expirant, toumez le buste vers la droite, lancez le bras droit dans le dos, depuis 
l’epaule, attrapez fermement la cheville gauche avec la main droite, puis pliez la jambe droite en 
montant le genou (photo 337). Ceci est la premiere partie. 

3. Passez le pied droit au-dessus de la cuisse gauche et placez-le sur le sol pres du cote 
exterieur du genou gauche (photo 338). Faites quelques respirations. Ceci est la seconde partie. 




4. En expirant, toumez le buste vers la droite pour amener l’epaule gauche au-dela du genou 
droit et de votre main gauche attrapez le pied droit. Tournez la tete vers la droite, levez le menton et 
regardez en haut (photo 339). Ceci est la posture finale. Maintenez la posture de ce cote pendant la 
meme duree que de 1’autre cote. 

5. Relachez la prise du pied droit, passez le pied au-dessus de la cuisse gauche et allongez la 
jambe droite. Relachez ensuite la prise de la cheville gauche, allongez la jambe et relaxez-vous. 
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Effets. 

Cette posture difficile tonffie la colonne vertebrale en irriguant abondamment la moelle 
epiniere. Elle favorise l’activite des secretions gastriques et aide ainsi a digerer et a eliminer les 
toxines. La sante de la colonne vertebrale et de l’abdomen engendre la paix du corps et de l’esprit. 
La colonne resoit une torsion laterale maximum. 


123. Astavakmsana Treize* (photos 342 et 343) 


Cet asana est dedie au sage Astavakra, qui fut le maitre spirituel du roi Janaka du Mithila, 
pere de Slta. On raconte que lorsque le sage etaitdans le ventre de sa mere, son pire Kagola (ou 
Kahola) commit plusieurs fautes en recitant les Veda (les ecritures sacrees). En entendant cela, le 
futur sage se moqua. Son pere se lacha et lui jeta un sort pour qu’il naisse « Astavakra ». On raconte 
done qu’il naquit difforme en huit endroits. Ces difformites lui valurent le nom de Astavakra (huit 
difformites). Le pere du sage avait ete vaincu dans une joute philosophique contre Vandi, l’erudit de 
la cour du Mithila. Alors qu’il etait encore tout jeune, le sage vengea son pere en l’emportant sur 
Vandi et devint le precepteur de Janaka. Alors son pere le benit, ses difformites disparurent et il se 
tint droit. 

La technique de cet asana est donnee en deux parties. 





Technique. 

1. Tenez-vous debout et ecartez les pieds d’environ cinquante centimetres. 

2. Pliez les genoux, posez la main droite sur le sol entre les pieds et la main gauche sur le sol 
a cote du pied gauche, mais a l’exterieur. 

3. Amenez la jambe droite au-dessus du bras droit et posez l’arriere de la cuisse sur le dos du 
bras droit, juste au-dessus du coude. Avancez la jambe gauche entre les deux bras et posez le pied 
gauche a cote du droit (photo 340). 

4. En expirant, soulevez les jambes du sol. Croisez les chevilles en posant la cheville gauche 
sur la cheville droite (photo 341), puis etirez les jambes sur le cote droit (photo 342). Le bras droit, 




legerement plie au coude, sera pris entre les cuisses. Le bras gauche doit rester tendu. Maintenez- 
vous en equilibre sur les mains pendant quelques instants en respirant normalement. Ceci est la 
premiere partie. 

5. Maintenant, expirez, pliez les coudes et baissez la tete, le buste et le bassin jusqu’a ce 
qu’ils soient paralleles au sol (photo 343). 

6. En inspirant, tendez les bras, remontez le buste (photo 342), decroisez les chevilles et 
reposez les jambes sur le sol. 

7. Faites la posture de l’autre cote en permutant droite et gauche dans les positions 2 a 5. 

Effets. 

Cet asana renforce les poignets et les bras, et developpe les muscles abdominaux. 


124. Eka Hasta Bhujasana Cinq* (photo 344) 


Eka signifie un. Hasta signifie la main et bhuja, le bras. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. En expirant, pliez la jambe droite au genou ; avec votre main droite prenez la cheville 
droite et placez-la au-dessus du bras droit. Ainsi l’arriere de la cuisse droite est en contact avec le 
dos du bras droit. Placez la jambe aussi haut que possible vers l’epaule. 

3. Posez les paumes sur le sol et en expirant, soulevez tout le corps au-dessus du sol et 
maintenez-vous en equilibre (photo 344). 

4. Maintenez la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

5. Gardez la jambe gauche tendue et parallele au sol pendant que vous etes en equilibre. 

6. En expirant, redescendez au sol, relachez la jambe droite et etirez-la en avant, puis faites 
la posture de l’autre cote pendant la meme duree. 

Effets. 

Cet asana fortific les bras et exerce les organes abdominaux. 


125. Dvi Hasta Bhujasana Quatre* (photo 345) 


Dvi signillc deux, ensemble, hasta signific la main et bhuja, le bras, C’est une variation de 
Eka Hasta Bhujasana (photo 344). 
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Technique. 

1. Tenez-vous debout en ecartant les jambes d’environ 50 centimetres. 

2. Pliez les genoux et posez les mains sur le sol entre les pieds. 

3. Amenez la jambe droite au-dessus du bras droit et placez la cuisse droite sur le dos du 
bras droit. De la meme fac^on, placez la cuisse gauche sur le dos du bras gauche. 

4. En expirant, soulevez les pieds du sol et cherchez l’equilibre sur les mains. Tendez les 
bras et gardez les pieds l’un pres de l’autre, tres haut (photo 345). 

5. Restez dans la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

6. En expirant, pliez les coudes, redescendez sur le sol, allongez les jambes et relaxez-vous. 
Effets. 

Les effets sont les memes que ceux de Eka Hasta Bhujasana. 


126. Bhujapidasana Huit* (photo 348) 


Bhuja signifie bras ou epaule. Pida signifie douleur ou pression. Dans cette posture, le corps 
est tenu en equilibre sur les mains en posant l’arriere des cuisses sur les bras, d’ou le nom. 



Technique. 


1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Ecartez les jambes d’environ 60 centimetres. 

2. Penchez-vous en avant et pliez les genoux. 

3. Placez les mains sur le sol, entre les jambes, avec un ecartement entre les mains d’environ 
45 centimetres (photo 346). 

4. Placez l’arriere des cuisses sur le dos des bras. Les cuisses reposent au milieu des bras, 
entre le coude et l’epaule. 

5. Pour placer les cuisses sur les bras, au debut, il faut lever les talons du sol. 

6. En expirant, soulevez doucement les pieds du sol, l’un apres l’autre, trouvez l’equilibre 
sur les mains (photo 347), puis croisez les pieds aux chevilles (photo 348). Au debut, les jambes 
glisseront et il sera difficile de se mettre en equilibre. Pour trouver un equilibre plus stable essayez 
de placer l’arriere des cuisses le plus haut possible sur les bras. Les bras doivent se plier legerement 
aux coudes. Essayez de tendre les bras le plus possible et relevez la tete. 
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7. Restez en equilibre en respirant normalement aussi longtemps que les poignets peuvent 
supporter le poids du corps. Puis relachez les pieds et faites passer les jambes en arriere l’une apres 
l’autre (photos 349 et 350) et posez-les sur le sol. Relevez-vous et faites Tadasana (photo 1). 

8. Refaites la posture en intervertissant le croisement des chevilles. Si la premiere fois le 
pied droit a ete place sur le gauche, placez cette fois le pied gauche sur le droit. 



Effets. 

La pratique de cet asana renforce les mains et les poignets, ainsi que les muscles 
abdominaux en raison de la contraction de 1’abdomen. Le corps se sentira leger. Les muscles 
secondaires des bras sont developpes et tonifies par la pratique de cette posture qui ne necessite 
aucun equipement special. Les differentes parties au corps servent de poids et contre-poids. Seule la 
force de volonte est necessaire. 


127. Mayurasana Neuf* (photo 354) 


Mayura signifie un paon. 
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Technique. 


1. Agenouillez-vous sur le sol, les genoux legerement ecartes. 

2. Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol, les doigts pointes vers les pieds ; les 
petits doigts se touchent (photo 351). 

3. Pliez les coudes, gardez les avant-bras joints. Posez le diaphragme sur les coudes et la 
poitrine sur l’arriere des bras (photo 352). 

4. Etirez en arriere les jambes l’une apres autre et maintenez-les tendues et jointes (photo 

353). 

5. En expirant, portez le poids du corps sur les mains et les poignets, otez les jambes du sol 
(l’une apres l’autre, ou les deux ensemble) et en meme temps etirez le buste et la tete en avant. 
Gardez le corps parallele au sol, les jambes tendues et les pieds joints (photo 354). 

6. Maintenez la posture aussi longtemps que vous le pouvez, en augmentant 
progressivement jusqu’a rester pendant trente a soixante secondes. Ne mettez aucune pression sur 
les cotes. Si le diaphragme est compresse, la respiration sera difficile. 

7. Abaissez la tete au sol et ensuite les jambes. Posez les genoux a cote des mains, puis 
relevez-vous et relaxez-vous. 

8. Lorsque cette posture sera maitrisee, apprenez a faire la meme posture en croisant les 
jambes en Padmasana (photo 104). Cette variation s’appelle : 




128. Padma Mayurasana Dix* (photo 355) 


Effets. 

Cette posture toni lie merveilleusement toute la region abdominale. Grace a la pression des 
coudes sur la partie abdominale de l’artere aorte, la circulation du sang dans les organes 
abdominaux se fait convenablement. Cela augmente le pouvoir de digestion, guerit les maux 
d’estomac et de la rate et empeche 1’accumulation de toxines dues aux mauvaises habitudes 
alimentaires. Les personnes souffrant du diabete trouveront la posture tres bcncfiquc. De meme que 
le paon detruit les serpents, cet asana detruit les toxines du corps. II fortilic egalement les avant- 
bras, les poignets et les coudes. 
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129. Hamsasana Dix* (photo 356) 


Hamsa signifie un cygne. Cette posture ressemble a Mayurasana (photo 354), seules les 
mains sont posees differemment. Dans Mayurasana, les petits doigts se touchent et les doigts 
pointent vers les pieds, tandis que dans Hamsasana les pouces se touchent et les doigts pointent vers 
la tete. La posture ressemble a l’exercice de la planche en gymnastique modeme. 
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Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol, les genoux legerement ecartes. 

2. Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol. Les pouces doivent se toucher et les 
doigts pointer vers la tete. 

3. Pliez les coudes, gardez les avant-bras joints. Posez le diaphragme sur les coudes et la 
poitrine sur l’arriere des bras. 

4. Etirez l’une apres 1’autre les jambes en arriere et maintenez-les tendues et jointes. 

5. En expirant, avancez le buste, portez le poids du corps sur les mains et les poignets, 
soulevez les jambes du sol, maintenez-les tendues et paralleles au sol, les pieds joints (photo 356). 

6. Maintenez-vous en equilibre sur les mains aussi longtemps que vous le pouvez, sans 
bloquer votre respiration. Les avant-bras ne pourront pas rester perpendiculaires au sol, en raison de 
la position des mains et de la pression importante sur les poignets. II est plus difficile de trouver 

1’equilibre en Hamsasana qu’en Mayurasana. Du fait que le diaphragme est comprime, la 
respiration sera difficile. Les avant-bras ne supportent pas le poids du corps comme en Mayurasana. 

7. En expirant, posez la tete et les pieds sur le sol. Posez les genoux a cote des mains, otez le 


poids du corps des coudes, puis relevez la tete du sol et relaxez-vous. 

Effets. 

Cet asana tonifie la region abdominale qui est abondamment irriguee grace a la pression des 
coudes sur l’artere aorte. Ceci ameliore le pouvoir de digestion et empeche 1’accumulation de 
toxines dans l’organisme. II developpe et fortifie les coudes, les avant-bras et les poignets. 


130. Pincha Mayurasana Douze* (photo 357) 


Plncha signi He le menton et une plume. Mayura signifie le paon. A l’approche de la saison 
des pluies, les paons se mettent a danser. Ils commencent par soulever leur queue pour faire la roue. 
Dans cette posture les jambes et le buste sont montes, et on se tient en equilibre sur les avant-bras et 
les mains. La posture ressemble a un paon qui commence a danser. 

La description de la posture est donnee ci-dessous en deux phases : dans la seconde, les 
mains sont soulevees du sol et les paumes placees en coupe sous le menton, le poids du corps est 
ainsi en equilibre uniquement sur les coudes. La seconde phase se nomine Sayanasana (photo 358). 
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Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol. Penchez-vous en avant, placez les coudes, avant-bras et 
mains sur le sol. La distance entre les coudes doit etre egale a la largeur des epaules. Gardez les 
mains et les avant-bras paralleles entre eux. 

2. Etirez le cou et montez la tete aussi haut que possible. 

3. En expirant, lancez les jambes en Pair et essayez de trouver P equilibre sans laisser tomber 
les jambes derriere la tete (photo 357). 

4. Etirez verticalement la region de la poitrine. Maintenez les jambes etirees verticalement et 


jointes aux genoux et aux chevilles. Les orteils doivent pointer vers le haut. 

5. Tendez les genoux et serrez les fesses. Pendant que vous etes en equilibre, etirez les 
epaules vers le haut et verrouillez les genoux. Maintenez-vous en equilibre pendant une minute. 

Ceci est la premiere phase. Au debut, cherchez l’equilibre en faisant la posture contre un mur pour 
eviter de tomber a la renverse. Progressivement, apprenez a etirer la colonne vertebrale et les 
epaules et a garder la tete loin du sol. Lorsque vous etes capable de vous maintenir en equilibre 
faites la posture au milieu de la piece. 

6. Perfectionnez l’equilibre, et lorsque, dans la premiere phase, il devient stable, soulevez les 
mains l’une apres 1 ’autre, joignez les poignets, placez les paumes en coupe et placez-les sous le 
menton. Dans la seconde phase de la posture, le corps est en equilibre uniquement sur les coudes. 
Cela est difficile, mais par une pratique reguliere et determinee vous pouvez y arriver. Cette 
seconde phase est appelee posture du repos : 

131. Sayanasana Quinze* (photo 358) 


Effets. 

Cette posture developpe les muscles des epaules et du dos. Elle tonifie la colonne vertebrale 
et les muscles abdominaux. 

132. Adho Mukha Vrksdsana Dix* (photo 359) 


Adho Mukha signific avoir la tete en bas. Vrksa signific arbre. Cette posture est comine 
l’equilibre sur les bras tendus que l’on fait en gymnastique moderne. 
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Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant et placez les mains sur le sol a environ 
30 centimetres d’un mur. L’ecartement des mains doit etre egal a la largeur des epaules. Tendez les 
bras. 

2. Reculez les jambes et pliez les genoux. En expirant, lancez les jambes en Fair contre le 
mur et cherchez Fequilibre. Si les mains sont placees trop loin du mur, le fait de poser les pieds 
contre le mur entrainera une trop grande courbure du dos. Ce sera tres fatiguant et il sera difficile de 
se maintenir sur l’equilibre. Restez dans la posture pendant une minute en respirant normalement. 

3. Lorsque vous avez appris a vous tenir en equilibre sur les mains contre le mur, otez les 
pieds du mur. Puis, essayez de faire la posture au milieu de la piece. Gardez les jambes tendues au 
maximum et les orteils pointes vers le haut. Levez la tete aussi haut que possible (photo 359). 

Effets. 

Cette posture developpe harmonieusement le corps. Elle renforce les epaules, les bras, les 
poignets, et developpe pleinement la cage thoracique. 


133. Kumiasana Quatorze* (photos 363 et 364) 


Kurma signifie tortue. Cet asana est dedie a Kurma la Tortue, Incarnation de Visnu, le Dieu 
qui maintient l’univers. Dans un deluge universel un grand nombre de tresors divins avaient ete 
perdus, y comprit amrta (le nectar), grace a quoi les dieux conservaient leur jeunesse. Pour retrouver 
les tresors perdus, les dieux firent alliance avec les demons et entreprirent ensemble le barattage de 
l’ocean cosmique. Visnu prit la forme d’une grande tortue et plongea au fond de l’ocean. Sur son 
dos, le Mont Mandara servait de baton a baratter autour duquel etait enroule en guise de corde le 


divin serpent Vasuki. L’ocean fut baratte par les efforts combines des dieux et des demons, qui, en 
tirant alternativement sur le serpent faisaient pivoter la montagne. De 1’ocean baratte, emergea 
LaksmI, paredre de Visnu, deesse de la beaute et de la prosperity, amrta et divers autres tresors. 

La posture se fait en trois phases. La demiere ressemble a une tortue dont la tete et les 
membres sont rentres sous la carapace. On l’appelle Supta Kurmasana (photo 368), la posture de la 
tortue endormie. 




Technique. 


1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). Ecartez les jambes 
jusqu’a ce que les genoux soient a environ 45 centimetres l’un de l’autre. 

2. Pliez les genoux et amenez les pieds vers le bassin. 

3. En expirant, penchez le buste en avant et glissez les mains l’une apres l’autre sous les 
genoux (photos 360 et 361). Glissez les bras sous les genoux et etirez-les sur les cotes, les paumes 
face au sol. Posez les epaules sur le sol (photo 362). Faites une respiration. 

4. En expirant, etirez encore plus le buste et le bassin, etirez aussi le cou et posez le front, 
puis le menton et enfin la poitrine sur le sol. Puis tendez les jambes de nouveau (photos 363 et 364). 
Les genoux seront pres des aisselles et l’arriere des genoux touchera le dos des bras, pres des 
aisselles. 

5. Progressivement intcnsilicz retirement jusqu’a ce que le menton puis la poitrine touchent 
le sol. Etirez les jambes au maximum et pressez les talons sur le sol. Ceci est la premiere partie. 
Gardez cette position pendant trente a soixante secondes. 

6. Maintenant, tournez les poignets de fa$on a avoir les paumes face vers le haut, et en 
gardant les jambes, le buste et la tete dans la meme position, amenez les bras en arriere et etirez-les 
de facon a ce que les avant-bras soient pres des hanches (photo 365). Restez dans cette position, 
sans plier les coudes, pendant trente a soixante secondes. Ceci est la seconde partie. 
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7. Pliez et montez les genoux. Puis montez legerement la poitrine, amenez les mains dans le 
dos, en pliant les coudes, et agrippez-les (photo 366). 

8. Maintenant, amenez les pieds vers la tete. Croisez les chevilles en placant le pied droit sur 
le pied gauche, ou vice versa (photo 367). 

9. En expirant, placez la tete entre les pieds et posez le front sur le sol. L’arriere de la tete 
sera en contact avec les pieds croises. Ceci est la posture finale, qui s’appelle : 





134. Supta Kurmasana Quatorze* (photo 368) 


Maintenez cette posture pendant une ou deux minutes. II est recommande de changer le 
croisement des pieds ; ainsi si on a place d’abord le pied droit sur le pied gauche, on placera ensuite 
le pied gauche sur le pied droit. Cela developpera les jambes de fa?on egale. 

10. En inspirant, relevez la tete et relachez les mains et les pieds ; tendez les jambes, 
allongez-vous et relaxez-vous. 

11. Respirez normalement pendant les trois parues de la posture decrites ci-dessus. 



Effets. 



Cette posture est sacree pour un yogi. En decrivant les qualites d’un sthita-prajna (celui dont 
l’esprit est stable) a Arjuna, le Seigneur Beni dit: « Lorsque, comrne une tortue retracte ses 
membres de tous cotes, il soustrait ses sens de leurs objets, alors sa comprehension est bien etablie » 
(.Bhagavad Gita , second discours, verset 58). Dans cette posture, les membres sont retractes et le 
corps ressemble a une tortue. L’esprit devient calme et paisible et accueille avec equanimite la peine 
cornme la joie. Tandis que les emotions provoquees par la passion, la peur et la colere perdent prise 
sur l’esprit, celui-ci se liberera petit a petit de l’anxiete causee par les peines, et egalement de 
l’attachement aux plaisirs. 

Sur le plan purement physique, les effets de cet asana sont egalement importants. II toni lie la 
colonne vertebrale, active le fonctionnement des organes abdominaux et maintient l’organisme en 
bonne sante et plein d’energie. II apaise les nerfs du cerveau, et apres avoir fait cette posture on se 
sent rafraichi cornme si l’on s’eveillait d’un long sommeil paisible. 

Cet asana prepare l’eleve a la cinquieme etape du yoga, a savoir, Pratyahara (retrait des sens 
de leurs objets exterieurs). 

135. Eka Pada STrsdsana Quinze* (photo 371) 


Eka signifie un. Pada signific jambe ou pied et Sirsa, tete. 




Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche, levez le pied gauche et amenez-le pres du buste en tenant la 
cheville avec les deux mains (photo 369). 

3. En expirant, amenez la cuisse gauche en haut et en arriere, pliez legerement le buste en 
avant et placez la jambe gauche sur la nuque (photo 370). L’exterieur du bas de la jambe gauche 
juste au-dessus de la cheville vient toucher la nuque. 

4. Re levez le cou et la tete, maintenez le dos droit, lachez la cheville gauche et joignez les 
paumes devant la poitrine (photo 371). L’arriere de la cuisse gauche est en contact avec l’epaule 
gauche. Si la tete n’est pas tenue bien relevee, la jambe glissera. La jambe droite est tendue sur le 
sol. Toute la surface de l’arriere de la jambe droite doit toucher le sol et les orteils doivent pointer 
en avant. 

5. Restez dans cette position pendant quinze a soixante secondes en respirant profondement. 

6. Separez les paumes, prenez la cheville gauche avec les mains, ramenez la jambe gauche 
sur le sol et allongez-la. 

7. Faites la posture de l’autre cote, en placant la jambe droite sur la nuque. La jambe gauche 
doit rester tendue au sol. Maintenez la posture pendant la meme duree des deux cotes. 



Effets. 
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La pratique de cette posture renforce le cou et le dos et donne un etirement maximum aux 
muscles des cuisses et des mollets. Les organes abdominaux sont contractes et le pouvoir de 
digestion augmente. Avant d’avoir fait cette posture, on ne peut pas se rendre compte du poids et de 
la pression que lait la jambe sur le cou. 

Variations de Eka Pada STrsasana. 

Les asana decrits ci-dessous peuvent etre faits a la suite de Eka Pada STrsasana (photo 371), 
l’un apres autre, tout d’une traite. II n’est pas necessaire de les faire separement. Tout d’abord, faites 
toutes les variations en commcncant par Eka Pada STrsasana avec une jambe placee sur la nuque. 
Puis reposez-vous pendant une ou deux minutes et recommencez toutes les variations en placant 
l’autre jambe sur la nuque. Ces postures sont fatigantes et leur maitrise demande un long 
entrainement. 


136. Skandasana Seize* (photo 372) 


Skanda est un autre nom de Kartikeya, le dieu de la Guerre, dont la naissance forme le sujet 
du poeme epique Kumarasambhava, ecrit par Kalidasa. Ce poeme raconte que, selon une 
prediction, le demon Taraka, qui ne cessait de harceler les dieux, ne pourrait etre tue que par le fds 
de Siva et de la belle ParvatT, fille de la montagne Himalaya. Mais il sembla aux autres dieux que 
les chances qu’avait Siva d’avoir un fils etaient tres faibles, car II etait continuellement absorbe 
dans sa meditation depuis la mort de sa femme SatT. ParvatT, qui etait la reincarnation de SatT, lut 
envoyee par les dieux aupres de Siva, mais bien qu’elle fit plusieurs tentatives pour qu’ils remarque 
sa presence, il ne lui preta aucune attention. Vasanta, le dieu du Printemps, et Kama, le dieu de 
T Amour, firent tout ce qui etait en leur pouvoir poui aider ParvatT a gagner le coeur de Siva. Kama 
lui decocha une fleche de desir et derangea sa meditation. Siva ouvrit son troisieme oeil et les 
flammes qui en sortirent reduisirent en cendres Kama. Afin de reconquerir celui qui etait son epoux 
dans sa vie precedente, ParvatT decida de le suivre dans la voie de la meditation. Elle mit de cote ses 
ornements et devint une ermite sur un mont voisin, et sous cette apparence, Siva, qui avait deja ete 
touche par la fleche de Kama, la remarqua et tomba amoureux. Siva et ParvatT furent maries dans 
une grande ceremonie a laquelle tous les dieux etaient presents. ParvatT donna naissance au dieu de 
la guerre Skanda, qui, lorsqu’il devint adulte, tua le demon Taraka. 

Technique. 



1. Faites Eka Pada Slrsasana (photo 371). 

2. En expirant, pliez le buste en avant et attrapez avec vos deux mains la jambe droite etiree 
comme en Paschimottanasana (photo 160), puis posez le menton sur le genou droit. 

3. Allongez le menton pour eviter que la jambe ne glisse. 

4. Restez dans cette posture pendant environ 20 secondes en respirant profondement. 




137. Buddhasana Vingt-Deux* (photo 373) 


Buddha signifie illumine. Cet asana est la suite de Skandasana (photo 372). 

Technique. 

1. A partir de Skandasana (photo 372) avec la jambe gauche placee sur la nuque, en inspirant 
remontez la tete et le buste. 

2. Tenez la cheville gauche avec la main gauche et descendez encore un peu plus la jambe. 

3. Montez le bras droit depuis l’epaule, amenez-le sur le cote et tournez l’avant-bras dans le 
dos pour le faire passer au-dessus de la cheville gauche (photo 373). 

4. Restez dans cette posture pendant environ quinze secondes en respiant profondement. 
Inspirez, montez le buste et la tete. 


138. Kapilasana Vingt-deux* (photo 374) 


Kapila est le nom d’un grand sage, qui passe pour etre le fondateur du systeme de 
philosophie Sankhya. Cet asana est la suite de Buddhasana (photo 373). 
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Technique. 

1. Avec la jambe gauche placee sur la nuque, maintenez la prise des mains en Buddhasana, 
penchez le buste et le bassin en avant, et posez le menton sur la jambe droite etiree, comme en 
Paschimottanasana (photo 160). 

2. Maintenez la posture pendant dix a quinze secondes en respirant profondement. En 
inspirant, remontez la tete et le buste et relachez les mains. 


139. Bhairavasana Seize* (photo 375) 


Bhairava signifie terrible, epouvantable. C’est l’un des huit aspects de Siva. 

Technique. 

1. Apres avoir relache les mains en Kapilasana (photo 374), expirez et couchez-vous sur le 

2. Joignez les mains sur la poitrine. Maintenez la jambe droite tendue sur le sol (photo 375). 

3. Restez dans la posture pendant environ vingt secondes, en respirant profondement. 


140. Kala Bhairavasana Dix-neuf* (photo 378) 


Kala Bhairava est Siva sous son aspect epouvantable de destructeur de l’univers, la 
personnification du principe destructeur. 




Technique. 

1. Apres avoir fait Bhairavasana (photo 375), depliez les mains, pressez les paumes au sol et 
remettez-vous en Eka Pada Slrsasana. Les paumes doivent etre placees a cote des hanches. 

2. Amenez la jambe droite sur le cote droit. 

3. En expirant, soulevez tout le corps du sol (photo 376) et faites deux respirations. 

4. En expirant, soulevez le bras droit du sol, tournez le buste vers la droite et posez le bras 
droit le long de la cuisse droite (photo 377). Faites deux respirations. 

5. Maintenant etirez le bras droit verticalement (photo 378). 

6. Le corps entier est sur le cote, en equilibre sur la main gauche et l’exterieur du pied droit. 
La jambe droite forme un angle de 30° avec le sol. 

7. Maintenez la posture pendant environ vingt secondes en respirant profondement. 



141. Chakorasana Vingt* (photos 379 et 380) 


Cakora est un oiseau qui ressemble a une perdrix et dont on dit qu’il se nourrit des rayons de 

la lune. 

Technique. 

1. Depuis Kala Bhairavasana (photo 375), placez la main droite sur le sol, et en pliant le 
genou droit asseyez-vous en maintenant la jambe gauche sur la nuque ; vous etes ainsi de nouveau 
en Eka Pada Slrsasana (photo 371). 

2. Posez les mains sur le sol a cote des hanches. 

3. Soulevez les fesses du sol et maintenez-vous en equilibre sur les mains. Montez la jambe 
droite tendue jusqu’a ce qu’elle forme un angle de 60° a 75° avec le sol (photos 379 et 380). Restez 
dans cette posture suivant votre endurance en respirant nonnalement. 


142. Durvasasana Vingt-et-un* (photo 383) 


Durvasa est le nom d’un sage extremement irascible dont la colere est devenue proverbiale. 








Technique. 

1. Depuis Chakorasana (photo 379) reposez la jambe droite tendue sur le sol. Pliez le genou 
droit et accroupissez-vous en posant les mains sur le sol (photo 381). 

2. Puis posez les mains sur la cuisse droite. En expirant, pressez les paumes sur la cuisse 


droite, montez le buste et progressivement relevez-vous en redressant la jambe. Les muscles de la 
jambe se contractent au maximum (photo 382). 

3. Etirez la taille et le buste vers le haut, joignez les mains devant la poitrine et maintenez- 
vous en equilibre sur la jambe droite (photo 383). La jambe gauche est placee sur la nuque. Essayez 
de respirer normalement. 

4. Tenez la posture aussi longtemps que vous le pouvez. Comine il est difficile de se tenir en 
equilibre, au debut, demandez a un ami de vous aider ou appuyez-vous contre un mur. 



143. Ruchikasana Dix-huit* (photos 384 et 385) 


Ruchika est le nom d’un sage, le grand-pere de Bhagavan Parasurama, la sixieme 
incarnation de Visnu. 
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Technique. 

1. Apres avoir fait Durvasasana (photo 383), en expirant, pliez le buste et le bassin en avant 
et posez les mains de chaque cote du pied droit (photos 384 et 385). 

2. Placez la tete sur le genou droit, sans permettre a la jambe gauche de glisser. Puis, petit a 
petit etirez le cou jusqu’il ce que le menton touche le genou droit, comine en Uttanasana (photo 48). 

3. Restez dans cette posture pendant environ quinze secondes en respirant normalement. 

4. Pliez le genou droit, asseyez-vous sur le sol, otez la jambe gauche de la nuque et relaxez- 

vous. 

5. Puis placez la jambe droite sur la nuque et faites chaque variation en permutant droite et 

gauche. 

Effets des variations de Eka Pada STrsasana. 

Ces differentes variations tonificnt les systemes nerveux, respiratoire, et musculaire du 
corps. La colonne vertebrale recoil un abondant apport de sang, ce qui developpe l’energie nerveuse 
des cakra (les differents plexus situes dans la colonne vertebrale), qui sont les volants regulateurs de 
la machine humaine. Ces postures developpent la cage thoracique, permettent une respiration plus 
complete et affermissent le corps. Elies arretent les tremblements nerveux et previennent les 
maladies qui en sont la source ; elles aident egalement a eliminer les toxines en distribuant la sang 
oxygene dans le corps entier et en activant le retour du sang vers le coeur et les poumons pour qu’il 
se purifie. La pratique de ces asana augmente le taux d’hemoglobine du sang, le corps et l’esprit 
deviennent vigoureux et la capacite de travail augmente. 


144. Viranchyasana I Dix-neuf* (photos 386 et 387) 


Viranca ou Viranci est l’un des noms de Brahma, l’Etre supreme, la premiere deite de la 
Trinite Hindoue, dont la tache est de creer le monde. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou droit et placez le pied droit a la base de la cuisse gauche en demi- 
Padmasana, 

3. Pliez le genou gauche, amenez le pied pres du buste et prenez la cheville gauche avec les 
deux mains. En expirant, montez la cuisse gauche en l’amenant en arriere, pliez legerement le buste 
en avant et placez la jambe gauche sur la nuque. L’exterieur de la jambe gauche juste au-dessus de 
la cheville est en contact avec la nuque. 

4. Relevez la tete et le cou, maintenez le dos droit et relachez la cheville gauche. 

5. Maintenant, levez le bras gauche verticalement, pliez-le au coude, et amenez-le dans le 
dos au-dessus de la jambe gauche. Pliez le bras droit au coude et montez l’avant-bras vers les 
omoplates jusqu’a ce que la main droite soit au niveau des omoplates. Agrippez les deux mains 
entre les omoplates (photos 386 et 387). 

6. Restez dans cette posture pendant dix a vingt secondes en respirant normalement. 

Defaites les mains, descendez la jambe gauche, tendez la jambe droite et revenez en position 1. 

7. Faites la posture de l’autre cote pendant la meme duree, en permutant droite et gauche. 



145. Viranchyasana II Dix* (photo 388) 



Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez la jambe gauche au genou et amenez-la en arriere. Placez le pied gauche pres de la 
hanche gauche, les orteils pointant en arriere et poses au sol. La jambe gauche sera ainsi en Virasana 
(photo 89). 

3. Puis suivez les indications techniques donnees pour Viranchyasana I (photo 386). 

Effets. 

Ces deux postures renforcent le dos et le cou et rendent aises les mouvements des epaules. 
Les cuisses et les mollets sont etires au maximum, les muscles abdominaux sont contractes et le 
pouvoir de digestion augmente. 


146. Yoganidrasana Dix-huit* (photo 391) 


Nidra signifie sommeil. Yoganidra est un etat entre le sommeil et la veille. C’est aussi le 
nom que l’on donne au sommeil de Visnu lorsqu’il s’endort a la fin d’un Yuga, un age du monde. 

Dans cette posture, les jambes sont entrelacees derriere la nuque et les mains sont agrippees 
dans le dos qui repose sur le sol. Les jambes fonnent l’oreiller du Yogi et son dos est le lit. La 
pratique de cette posture rechauffe le corps tres rapidement. C’est pourquoi les Yogi qui vivent dans 
les montagnes la pratiquent pour se rechauffer. 
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Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). 

2. Pliez les genoux et amenez les jambes au-dessus de la tete. 

3. En expirant, prenez le pied droit avec les deux mains, amenez la jambe droite derriere 


l’epaule droite et placez-la bien sur la nuque, comme en Eka Pada Slrsasana (photo 389). 

4. Maintenez la position de la jambe droite en faisant plusieurs respirations. 

5. Expirez et a l’aide de la main gauche, amenez la jambe gauche derriere l’epaule gauche et 
placez-la sous la jambe droite (photo 390). Maintenez les chevilles croisees. 

6. Levez tres haut les epaules, amenez les bras dans le dos et agrippez les doigts (photo 391). 
L’arriere des bras sera en contact avec l’arriere des cuisses. Faites quelques respirations. 

7. En expirant, ouvrez la poitrine vers le haut et etirez le cou en arriere. C’est la position 
finale (qui est la position inverse de Supta Kurmasana, photo 368). Maintenez la posture pendant 
trente a soixante secondes en essayani de respirer normalement. 

8. En expirant, relachez les mains et les jambes. 

9. Relaxez-vous en etendant vos jambes sur le sol pendant quelques instants. 

10. Puis refaites la posture pendant la meme duree en placant d’abord la jambe gauche sur la 
nuque puis la jambe droite sous la gauche. 

11. Relachez les mains et les jambes, puis relaxez-vous. 

Effets. 

Dans cette posture, la colonne vertebrale beneficie d’un etirement en avant maximum et on a 
une sensation tres agreable dans le dos. C’est l’une des meilleures postures en flexion en avant. 
Meme retirement maximum de Paschimottanasana (photo 160) ne donne pas le meme sentiment de 
justesse dans l’exercice, de bien-etre et de repos comme la pratique correcte de Yoganidrasana. 

Dans les postures en flexion arriere, les poumons et les muscles abdominaux se pretent a une 
expansion maximum. Dans cet asana, les poumons sont comprimes et les muscles abdominaux 
contractes a fond. En peu de temps, la pratique de cette posture tonifie les reins, le foie, la rate, les 
intestins, la vessie, la prostate et la vesicule biliaire. Les organes abdominaux seront a l’abri des 
maladies grace a la pratique reguliere de cette posture. Elle stimule egalement les gonades et 
apporte ainsi energie et vitalite a l’organisme. Les nerfs seront apaises et l’energie sera accumulee 
dans le corps pour une meilleure activite du corps et de l’esprit. 


147. Dvi Pada Slrsasana Vingt-quatre* (photo 393) 


Dvi Pada (dvi = deux, pada = jambe ou pied) signifie avec les deux, pieds. Dans Eka Pada 
Slrsasana (photo 371), une jambe est placee sur la nuque. Dans cet asana, ce sont les deux jambes. 
Les mains sont jointes devant la poitrine et le corps est en equilibre sur un espace tres etroit pres du 
coccyx. Ceci est difficile et on a tendance a tomber en arriere. La posture ressemble a 
Yoganidrasana (photo 391), mais ici le buste est vertical, tandis que dans Yoganidrasana il repose 
sur le dos. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez les genoux et amenez les pieds pres du bassin. 

3. En expirant, attrapez la cheville droite avec les mains, amenez la cuisse droite en haut et 
en arriere, pliez legerement le buste en avant placez la jambe droite sur la nuque comine dans Eka 
Pada Slrsasana. L’arriere de la cuisse droite sera en contact avec l’arriere de l’epaule droite. Lachez 
la cheville et faites quelques respirations. 

4. En expirant, attrapez la cheville gauche avec la main gauche, amenez la cuisse gauche en 
haut et en arriere et placez la jambe gauche au-dessus de la droite, de la meme maniere qu’il est 
decrit plus haut. Lachera la cheville gauche et maintenez les chevilles croisees. Placez les mains sur 
le sol a cote des hanches et cherchez 1’equilibre en prenant appui sur la partie des fesses qui se 
trouve pres du coccyx (photo 392). Cela demande beaucoup d’entrainement. Essayez de respirer 
normalement. 

5. Otez les mains du sol, joignez-les devant la poitrine et restez enl equilibre avec le buste 
vertical autant que vous le pouvez, de dix a trente secondes (photo 393). Ceci est la position finale. 

6. Apres avoir travaille cette posture, posez les mains sur le sol a cote des hanches, expirez, 
tendez les bras et soulevez tout le corps en prenants le poids sur ies mains. Ne decroisez pas les 
chevilles (photo 394). Maintenez la posture pendant dix a vingt secondes selon votre endurance. 

7. Re lachez les chevilles, etirez les jambes verticalement en restant en equilibre sur les 
mains. Cette posture s’appelle : 


148. Tittibhasana Vingt-deux* (photo 395) 


Tittibha est un insecte qui ressemble a une luciole. 

Apres etre reste dans celle posture pendant quelques secondes, pliez les jambes aux genoux, 
asseyez-vous sur le sol, relachez les jambes et allongez-les, et prenez quelques secondes de repos. 

8. Refaites les mouvements pendant la meme duree, cette fois en pla$ant d’abord la jambe 




gauche sur la nuque puis la jambe droite au-dessus. A la fin, etendez-vous et relaxez-vous. 



Effets. 

Dans cet asana, les poumons et les muscles abdominaux sont le plus contractes possible. On 
donne a la colonne vertebrale un etirement maximum en flexion avant et les organes abdominaux 
tirent un grand profit de l’exercice en peu de temps. Les autres effets sont les memes que ceux de 
Yoganidrasana (photo 391), mais dans cette posture, les cuisses sont plus etirees et on ressent un 
plus grand effort sur le cou, les regions sacree et lombaire de la colonne vertebrale et f abdomen. 


149. Vasisthasana Dix-huit* (photo 398) 


Vasistha etait un celebre sage ou voyant, le pretre familial des rois do race solaire et 1’auteur 
de plusieurs hymnes vediques, particulierement le septieme Mandala du Rg Veda. II etait un 
representant typique de la dignite et du pouvoir brahmaniques, et l’un des sept sages identifies au 
etoiles de la Grande Ourse. La rivalite entre lui et le sage Visvamitra, un ksatriya (un homme de la 
caste des guerriers), qui, a force de piete et d’ascetisme s’eleva au statut de brahmane, fonne le sujet 
d’un grand nombre de legendes. 

Cet asana est dedie au sage Vasistha. 





Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol et lancez les 
jambes en arriere a environ 1,20 metre comme pour faire Adho Mukha Svanasana (photo 75). 

2. Tournez le corps sur le cote droit et maintenez-vous en equilibre sur la main et le pied 
droits uniquement. Le cote exterieur du pied droit doit etre fermement tenu au sol. Placez le pied 
gauche sur le droit, posez la main gauche sur la hanche gauche et restez en equilibre en gardant le 
corps etire (photo 396). Pour apprendre Part de rester en equilibre dans cette posture, placez-vous 
pres d’un mur de fa?on a ce que le cote interieur du pied droit soit cale contre le mur. 

3. En expirant, pliez le genou gauche, avancez legerement le corps et attrapez le gros orteil 
gauche entre le pouce, l’index et le majeur de la main gauche (photo 397). Etirez le bras et la jambe 
gauches verticalement (photo 398). La fac^on d’attraper le gros orteil sera la meme que celle decrite 
dans Supta Padangusthasana (photo 284). Maintenez-vous en equilibre dans cette position en 
gardant les bras et les jambes tendues, et en respirant profondement, pendant vingt a trente 
secondes. 

4. Relachez le gros orteil, reposez la jambe gauche sur le pied droit et ramenez la main 
gauche sur la hanche. 

5. En expirant, re tournez-vous, placez la main gauche sur le sol et tenez-vous en equilibre 
sur la main et le pied gauches. Refaites la posture de ce cote pendant la meme duree, en suivant les 
indications donnees ci-dessus et en permutant droite et gauche. 


Effets. 


Cette posture fortifie les poignets, exerce les jambes et tonifie les regions lombaires et 
sacree de la colonne vertebrale. 

150. Kasyapasana Dix-neuf* (photos 399 et 400) 


Cet asana est dedie au sage Kasyapa, fils du sage Marlchi, l’un des fils de Brahma. II exerce 
un role imponant dans le travail de creation. On raconte que Kasyapa epousa les treize filles de 
Daksa. D’Aditi il engendra les douze Adilyas (les dieux) et de Diti, les Daityas (les demons). De ses 
autres epouses, il eut une progeniture nombreuse et diverse telle que des serpents, des reptiles, des 
oiseaux et des nymphes de la constellation lunaire. Il est ainsi le pere de Surya (le dieu du soleil) et 
de tous les etres vivants, et est souvent appele Prajapati (le Geniteur). 
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Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol comme dans 
Uttanasana (photo 47) et lancez les jambes en arriere a environ 1,20 metre, en Adho Mukha 
Svanasana (photo 75). 

2. Tournez-vous sur le cote droit et tenez-vous en equilibre sur la main et le pied droits. Le 
cote exterieur du pied droit doit etre fermement tenu au sol. Placez le pied gauche sur le pied droit, 


la main gauche sur la hanche gauche et tenez-vous en equilibre en tenant le corps droit (photo 396). 

3. En expirant, pliez le genou gauche et placez le pied gauche a la base de la cuisse droite en 
demi-Padmasana. Depuis l’epaule lancez le bras gauche dans le dos et avec la main gauche attrapez 
le gros orteil gauche. Ceci est la position finale (photos 399 et 400). Maintenez-vous en equilibre 
pendant quelques instants en respirant profondement. Toute la poitrine et le bras droit tendu doivent 
etre sur le meme plan. 

4. En expirant, relachez le pied gauche, replacez-le sur le pied droit et posez la main gauche 
sur la cuisse gauche (photo 396). Faites quelques respirations profondes. 

5. En expirant, toumez le corps sur le cote gauche et maintenez-vous en equilibre sur la 
main et le pied gauches uniquement. Placez le pied droit a la base de la cuisse gauche en demi- 
Padmasana et attrapez le gros orteil: droit avec la main droite passee derriere le dos. Restez de 
chaque cote pendant une duree egale. 

6. Expirez, relachez le pied droit et placez-le sur le pied gauche, puis la main droite sur la 
cuisse droite. 

7. Posez la main droite sur le sol et revenez en Uttanasana (photo 47). faites quelques 
respirations, et en expirant revenez en Tadasana (photo 1). 

Effets. 

Cet asana fortifie les mains et diminue les douleurs et les raideurs de la region sacree de la 
colonne vertebrale. 

151. Visvamitrasana Vingt* (photo 403) 


Visvamitra est le nom d’un celebre sage. D’origine Ksatriya (caste des guerriers), il etait le 
roi de Kanyakubja. Un jour qu’il chassait, il s’arreta a l’hermitage du sage Vasistha, et, voyant 
Kamadhenu (la Vache de l’Abondance), demanda au sage de la lui donner en echange de tresors 
immenses. Au refus du sage, le roi essaya de se l’approprier par la force. Un long combat s’ensuivit, 
ou le roi fut vaincu. Bien que fortement vexe, il fut grandement impressionne par le pouvoir 
inherent au Brahmanisme. Le roi se soumit a la plus rigoureuse des asceses jusqu’a ce que 
successivement il atteigne les statuts et les titres de Rajarsi (un sage de rang royal, un prince et en 
meme temps un saint), Risi (un sage, un voyant), Maharsi (un grand sage, un patriarche de 
l’humanite) et enfin Brahmarsi (un sage brahmane), mais il ne fut content que lorsque Vasistha lui- 
meme l’appela Brahmarsi. Pendant cette dure penitence, la nymphe celeste Menaka le seduisit et 
con 9 ut Sakuntala, l’hero’ine du celebre drame ecrit par Kalidasa. 

Cet asana est dedie a Visvamitra. 
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Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol et lancez vos 
jambes en arriere comme en Adho Mukha Svanasana (photo 75). 

2. En expirant, amenez la jambe droite au-dessus de la main droite et placez 1’arriere de la 
cuisse droite sur le dos du bras droit (photo 401). 

3. Immediatement, toumez le corps vers la gauche, placez le bras gauche le long de la cuisse 
gauche et cherchez l’equilibre (photo 402). 

4. Tournez le pied gauche sur le cote et pressez au sol le talon et la plante du pied. 

5. Tendez et etirez vers le haut la jambe droite et faites deux respirations. 

6. En expirant, tendez le bras gauche verticalement depuis l’epaule et et regardez la main 
gauche etiree (photo 403). 

7. Restez dans cette posture pendant vingt a trente secondes en respirant profondement. 

8. En expirant, relachez la jambe droite et revenez en position 1. 

9. Faites la posture pendant la meme duree de l’autre cote, en suivant les indications 
techniques ci-dessus et en permutant droite et gauche. 

Effets. 

Cette posture renforce les mains et les organes abdominaux et exerce les muscles des 


cuisses. 


152. Bakasana Neuf* (photos 406 et 410) 


Baka est une grue. Le corps dans cette posture ressemble a celui de cet echassier marchant 
dans l’eau d’un etang, d’ou le nom. 

Deux techniques sont decrites ici, l’une pour les debutants, l’autre pour les eleves avances. 
Technique pour les eleves debutants. 

1. Accroupissez-vous, les pieds joints. La plante des pieds doit etre entierement en contact 
avec le sol. Trouvez l’equilibre sans que les fesses ne touchent le sol (photo 317). 

2. Ecartez les genoux et portez le buste en avant. 



3. Expirez, passez les bras devant les genoux et posez les mains sur le sol (photo 318). 

4. Pliez les coudes, soulevez les talons, avancez encore le buste plus en avant et prenez 


appui avec les tibias sur l’arriere des bras, pres des aisselles (photo 404). Faites deux ou trois 
respirations. 

5. Expirez, balancez le corps en avant et degagez les orteils du sol (photo 405). 

6. Redressez les bras et portez le corps tout entier en equilibre sur les mains (photo 406). 

7. Restez dans cette position pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

8. Expirez, pliez les coudes, descendez au sol, degagez les jambes des aisselles, 
accroupissez-vous sur le sol et relaxez-vous. 
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Technique pour les eleves avances. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, pliez les genoux et descendez les jambes jusqu a ce que les cuisses s’appuyent 
sur le ventre et la poitrine. 

3. Placez le genou droit sur le dos du bras aussi pres que possible de l’aisselle, puis de la 
meme fa?on, le genou gauche sur le bras gauche. Les pieds doivent rester joints (photo 407). 
Assurez-vous dans cette posture et maintenez votre equilibre en respirant regulierement. 

4. Expirez, entrainez le buste vers le haut et degagez la tete du sol (photo 408). Tendez et 
etirez les bras et montez les fesses (photo 409). Allongez le cou et montez la tete aussi haut que 
possible (photo 410). 



5. Restez en equilibre sur les mains pendant quelques secondes en contractant les muscles de 
la region du diaphragme. Essayez de respirer normalement. 

6. Expirez, ramenez la tete sur le sol et revenez en Salamba Slrsasana II. Puis, redescendez 
les jambes sur le sol et reposez-vous. Les eleves avances peuvent faire Urdhva Dhanurasana (photo 
486) en laissant tomber les jambes en arriere apres etre remonte en Slrsasana II et puis, revenir 
directement en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez maitrise Viparlta Cakrasana (photos 488 a 
499), cela vous detendra de le faire apres Urdhva Dhanurasana. 

Effets. 

Cet exercice renforce les bras. Les organes abdominaux, etant comractes, sont egalement 
renforces. 

153. Parsva Bakasana Seize* (photo 412) 


Parsva signifie cote, flanc ou oblique ; baka est une grue ou plus generalement un echassier. 
Ici les jambes sont sur le cote. 
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Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, pliez les genoux et amenez les cuisses contre le ventre et la poitrine. 

3. Gardez les jambes l’une contre l’autre. Inclinez les jambes et le bassin vers la droite. 
Appuyez la cuisse gauche sur le dos du bras droit aussi pres que possible de l’aisselle (photo 411). 
Faites quelques profondes respirations et cherchez l’equilibre. 

4. Puis, en expirant, otez la tete du sol, contractez les muscles de la region du diaphragme, 
tendez les bras et cherchez l’equilibre sur les mains (photo 412). Restez dans cette position pendant 
quelques secondes en respirant regulierement. On ressentira un grand effort dans le bras qui se 
trouve apparemment libre. 

5. Pliez les coudes, replacez la tete sur le sol (photo 411) et revenez en Salamba Slrsasana II. 

6. Puis, pliez les genoux et inclinez les jambes pliees vers la gauche. Amenez la cuisse droite 
sur le dos du bras gauche aussi pres que possible de l’aisselle. Expirez, otez la tete du sol et restez 
en equilibre comme en position 4. 

7. Revenez en Salamba Slrsasana II apres avoir ramene la tete sur le sol. Puis vous pouvez, 


soit descendre les jambes au sol et vous relaxer, soit basculer en Urdhva Dhanurasana (photo 486) 
et revenir en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez maitrise ViparTta Cakrasana (photos 488 et 
499), cela vous detendra de le faire apres Urdhva Dhanurasana. 

Effets. 

La posture renforce les bras. Par une pratique continue, les muscles de la paroi laterale de 
l’abdomen se developperont et les intestins seront renforces. 

154. Urdhva Kukkutasana Dix-huit* (photos 417, 418 et 419) 


Urdhva signilic vers le haut. Kukkuta est un coq. Dans cette posture le corps ressemble a un 
coq en train de se pavaner, d’ou le nom. 
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Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Une fois que vous etes en equilibre, croisez vos jambes en Padmasana en plagant le pied 
droit a la base de la cuisse gauche et le pied gauche a la base de la cuisse droite (photo 413), puis en 
expirant, abaissez les jambes et appuyez-les sur le dos des bras aussi pres que possible des aisselles 
(photo 414). Assurez votre equilibre dans cette position en respirant regulierement. 

3. Expirez, prenez solidement appui sur le sol avec les mains, montez le buste et otez la tete 
du sol en suivant la progression du mouvement comme sur les photos 415 et 416. Redressez et 
etirez-les bras et montez les fesses. Allongez le cou et maintenez la tete aussi haut que possible 
(photos 417, 418 et 419). 




4. Cherchez l’equilibre sur les mains dans celte position pendant quelques secondes en 
contractant la region du diaphragme. Essayez de respirer normalement. 

5. Expirez, pliez les coudes, ramenez la tete sur le sol en suivant les photos 414 et 413 et 
revenez en Salamba Slrsasana II, puis decroisez les jambes. 

6. Refaites Padmasana, en pla?ant cette fois le pied gauche le premier a la base de la cuisse 
droite et le pied droit a la base de la cuisse gauche. Puis recommencez cet asana, comme decrit ci- 
dessus. 

7. Apres etre reste dans la posture pendant la meme duree de chaque cote, revenez en 
Salamba Slrsasana II (photo 192), descendez les jambes au sol et relaxez-vous. Les eleves avances 
peuvent aussi passer en Urdhva Dhanurasana (photo 486) en laissant tomber les jambes en arriere et 
en redressant les bras, puis revenir directement en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez maitrise 
Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499), cela vous detendra de le faire apres Urdhva Dhanurasana. 




Effets. 

La colonne vertebrale est pleinement etiree et l’effet de Paschimottanasana (photo 160) est 
obtenu en un temps tres court. Les bras et les organes abdominaux sont renforces. Toutes ces 
postures difficiles et compliquees ont des effets plus rapides que les postures simples. Quand le 
corps devient souple, les postures simples n’ont que peu ou plus d’effet. L’eleve avise saura les 
abandonner et pratiquer les postures compliquees a comme un etudiant qui ne passe pas son temps a 
repeter quotidiennement 1’alphabet. Mais comme les danseurs qui pratiquent tous les jours a la barre 
les pas elementaires et ne les abandonnent pas, les eleves de yoga doivent continuer a faire chaque 
jour Slrsasana (photo 184 a 218) et Sarvangasana et leurs variations (photos 234 a 271). 

155. Parsva Kukkutasana Vingt-quatre* (photos 424 et 424a, 425 et 425a) 


Parsva signifie cote, flanc ou oblique. Kukkuta est le coq. 

Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Croisez les jambes en Padmasana en pla?ant d’abord le pied droit a la base de la cuisse 
gauche, puis le pied gauche a la base de la cuisse droite (photo 413). Une fois l’equilibre assure, 
expirez, tournez la taille vers la droite (photo 420) et abaissez les jambes jusqu a ce que la cuisse 
gauche s’appuie sur le dos du bras droit (photo 421). Prenez le temps d’assurer votre equilibre dans 
cette position en respirant regulierement mais rapidement a cause de la torsion laterale du corps. 

3. C’est une posture difficile, le plus dur etant de placer la cuisse sur le bras oppose. Au 
debut il sera difficile de garder l’equilibre tout en mettant en place la cuisse et on retombera souvent 
par terre lourdement. 

4. Expirez, prenez solidement appui avec les mains sur le sol, soulevez la tete du sol (photo 
422) et montez le buste (photo 423). Tendez et etirez les bras et montez les fesses. Allongez le cou 
en avant et soulevez la tete aussi haut que possible (photo 424). 
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5. C’est la position finale. Restez en equilibre sur les mains pendant quelques secondes, 
aussi longtemps que vous le pouvez. On ressentira un tres gros effort dans le bras gauche qui est 
apparemment libre. 

6. Expirez, pliez les coudes, ramenez la tete sur le sol et remontez en Slrsasana II. Puis 
decroisez les jambes. 

7. Reposez-vous un moment en Slrsasana. Puis, refaites Padmasana en placant cette fois, 
d’abord le pied gauche a la base de la cuisse droite et ensuite le pied droit a la base de la cuisse 
gauche. Puis repetez la posture sur le cote gauche (photo 485). La, la cuisse droite s’appuiera sur le 
dos du bras gauche. Pour faire l’equilibre sur le cote gauche il faut changer le croisement des 
jambes en Padmasana. Si on ne le fait pas, il est extremement difficile de placer la cuisse sur le dos 
du bras oppose. 
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8. Restez dans la posture aussi longtemps de chaque cote. 

9. Apres avoir reussi a faire les postures expliquees aux paragraphes 4 et 7, on peut essayer 
sans defaire le croisement de jambes du paragraphe 6, de tourner le corps vers la gauche, de placer 
la cuisse droite sur le bras gauche, d’oter la tete du sol et de se mettre en equilibre sur les mains 
(photo 424a). 

10. Revenez en Slrsasana II. Puis, apres avoir fait la posture du paragraphe 7, tournez le 
corps vers la droite sans changer le croisement des jambes, essayez de placer la cuisse sur le bras 
droit, otez la tete du sol et mettez-vous en equilibre sur les mains (photo 425a). 

11. Tenez la posture pendant la meme duree dans chaque position. Puis, revenez en 
Slrsasana II, abaissez les jambes jusqu’au sol et relaxez-vous. Ou bien faites Urdhva Dhanurasana 
(photo 486) et revenez en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez maitrise Viparlta Cakrasana 
(photo 488 a 499), cela vous tonifiera de le faire apres Urdhva Dhanurasana. 
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Effets. 

En plus des effets benefiques apportes par Urdhva Kukkutasana (photo 419), celle variation 
donne a la colonne vertebrale une torsion laterale et la tonifie. Les muscles et les organes 
abdominaux, la poitrine et les bras deviennent plus forts et la force vitale augmente. 

156. Galavasana Seize* (photos 427 et 428) 


Galava fut un sage, eleve de Visvamitra. Cet asana lui est dedie. 
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Technique. 


1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Puis croisez les jambes en Padmasana en placant le pied droit a la base de la cuisse 
gauche et le pied gauche a la base de la cuisse droite (photo 413), expirez et ramenez les cuisses 
contre l’estomac et la poitrine. 

3. Faites quelques respirations, tournez le corps vers la droite et en expirant, amenez le point 
ou les tibias se croisent sur le bras droit aussi pres que possible de l’aisselle (photo 426). Assurez 
votre equilibre dans cette position en respirant profondement. 

4. Expirez, otez la tete du sol en soulevant le corps sur les mains, contractez les muscles de 
la region du diaphragme, tendez les bras et cherchez equilibre (photo 497). Restez dans la posture 
pendant quelques secondes selon votre capacite. On ressentira dans cette posture un grand effort 
dans l’epaule et dans le bras gauche qui sont apparemment libres. 

5. Pliez les coudes, ramenez la tete sur le sol et remontez en Salamba Slrsasana II sans 
decroiser les jambes. 

6. Expirez, pliez le bassin, placez les jambes sur le dos du bras gauche et montez en 
equilibre sur les mains cornme vous l’avez fait sur le cote droit (photo 428). 

7. Pliez les coudes, ramenez la tete sur le sol, remontez en Salamba Slrsasana II et decroisez 
les jambes. Faites de nouveau Padmasana, en placant cette fois le pied gauche en premier a la base 
de la cuisse droite et le pied droit a la base de la cuisse gauche et refaites l’asana comine il est decrit 
ci-dessus. 

8. Revenez en Salamba Slrsasana II apres avoir ramene la tete sur le sol. Puis vous pouvez, 
soit redescendre les jambes et vous relaxer, soit faire Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenir en 
Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez maitrise Viparlta Cakrasana (photo 488 a 499), cela vous 
detendra de le faire apres Urdhva Dhanurasana. 



Effets. 

Grace a une pratique continue, les poignets et les organes abdominaux se renforceront ainsi 
que les muscles des parois laterales de F abdomen. La colonne vertebrale deviendra plus souple et le 
cou et les epaules deviendront plus puissants. Cette posture a les effets reunis de Slrsasana (photo 


184), Padmasana (photo 104) et Paschimottanasana (photo 160). 

157. Eka Pdda Gdlavdsana Vingt et un* (photos 431 et 433) 



Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, placez le pied droit a la base de la cuisse gauche en demi-Padmasana et pliez le 
bassin jusqu’a ce que les jambes soient paralleles au sol. 

3. Puis, pliez la jambe gauche au genou. Faites quelques respirabons profondes. Expirez et 
placez le pied droit sur le dos du bras gauche. En placant le pied, faites attention a tourner les orteils 
dans la meme direction que les doigts des mains. Appuyez le genou droit sur le dos du bras droit 
(photo 429). 

4. Assurez la position de la jambe droite et faites quelques respirations. Tendez bien la jambe 
gauche et gardez-la parallele au sol (phoio 430). 

5. Expirez et soulevez le corps en otant la tete du sol. La jambe gauche reste droite et 
parallele au sol. Les coudes doivent rester flechis, les bras etant paralleles au sol et les avant-bras 
(du poignet au coude) etant perpendiculaires au sol (photo 431). 
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6. Etirez le cou et montez la tete aussi haut que possible. Restez dans cette position pendant 
quelques secondes. Comrne le diaphragme est comprime, la respiration sera rapide et difficile. 

7. Repliez la jambe gauche au genou, ramenez la tete sur le sol et revenez en Salamba 
Slrsasana II. 

8. Faites quelques respirations profondes et reprenez l’asana en pliant, cette fois, la jambe 
gauche en demi-Padmasana, en pla$ant le pied gauche sur le dos du bras droit et le genou gauche 
sur le dos du bras gauche. Puis, otez la tete du sol (photos 432 et 433). Restez de chaque cote 
pendant la meme duree, et revenez en Slrsasana. 

9. On peut terminer la posture, soit en ramenant les jambes par terre, soit en basculant en 
Urdhva Dhanurasana (photo 486) et en revenant en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez 
maitrise Viparlta Cakrasana I (photos 488 a 499), cela vous tonifiera de le faire apres Urdhva 
Dhanurasana. 
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Effets. 


Cette posture renforce les poignets. Les organes abdominaux sont masses par la pression du 
pied sur le ventre. 

158. Dvi Pada Koundinydsana Vingt-deux* (photo 438) 


Dvi pada (dvi = deux, pada = pied ou jambe) signifie les deux pieds. 

Koundinya etait un sage appartenant a la famille de Vasistha qui fonda une secte, la 
Koundinya Gotra. Cet asana lui est dedie. 



434 



435 



436 



437 


Technique. 


1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, et amenez les deux jambes tendues a l’equerre (photo 434). Faites ici une pause 
pour respirer. 

3. Expirez, tournez le buste legerement vers la droite en amenant les deux jambes sur le cote 


(photo 435). Descendez les deux jambes ensemble au-dessus du bras droit et posez sur le dos de ce 
bras aussi pres que possible de l’aisselle la partie exterieure de la cuisse gauche qui se trouve pres 
du genou (photo 436). 

4. Stabilisez l’equilibre en faisant quelques respirations. Puis, expirez et en prenant 
fermement appui sur les deux mains, otez la tete du sol (photo 437). Puis montez le corps et etirez le 
cou (photo 438). C’est la posture finale dans laquelle les jambes seront en Pair, presque paralleles 
au sol. A cause de la torsion du buste, la respiration sera rapide. Restez en equilibre aussi longtemps 
que vous le pouvez, de dix a vingt secondes. Un effort important sera demande au bras gauche qui 
est apparemment libre. 

5. Pliez les genoux, ramenez la tete sur le sol et remontez en Salamba Slrsasana II. Faites 
une pause, puis reprenez l’asana de l’autre cote comtne il est decrit ci-dessus en intervertissant 
droite et gauche. La, la cuisse droite prendra appui sur le dos du bras gauche. Restez en equilibre de 
chaque cote pendant la meme duree. Revenez de nouveau en Slrsasana. 

6. Pour terminer cette posture vous pouvez, soit descendre les jambes par terre et vous 
relaxer, soit faire Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenir en Tadasana (photo 1). Lorsque vous 
aurez maitrise Viparlta Cakrasana (photos 488 et 499), cela vous tonifiera de le faire apres Urdhva 
Dhanurasana. 



Effets. 

La posture tonifie les organes abdominaux. L’activite peristaltique du colon est stimulee, ce 
qui permet d’eliminer les toxines. II faut une certaine experience pour arriver a trouver l’equilibre 
avec les jambes tendues. La colonne vertebrale est assouplie par la torsion et les bras et le cou sont 
renforces. 

159. Eka Pada Koundinydsana I Vingt-trois* (photo 441) 


Eka signifie un. Pada est la jambe ou le pied. Koundinya est le nom d’un sage. 



Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, descendez les jambes tendues a l’equerre (photo 434). Faites ici une pause pour 
respirer. 

3. Expirez, pliez les jambes et amenez lajambe gauche vers la droite. Posez la jambe gauche 
sur le dos du bras droit de fac^on a ce que la partie exterieure de la cuisse gauche qui se trouve pres 
du genou s’appuie aussi pres de l’aisselle que possible (photo 439). Assurez votre equilibre en 
faisant quelques respirations. 

4. Tendez lajambe gauche sur le cote et lajambe droite en arriere (photo 440). Faites deux 
respirations. 

5. Expirez, otez la tete du sol, tendez les bras et cherchez Fequilibre sur les mains. Gardez 
les deux jambes droites et verrouillees aux genoux (photo 441). C’est la posture finale. Restez dans 
la posture aussi longtemps que vous le pouvez, jusqu’a trente secondes, en respirant normalement. 

6. Pliez les deux genoux, expirez, ramenez la tete au sol et remontez en Slrsasana. Reposez- 
vous dans cette position pendant un instant en respirant normalement. 

7. Reprenez l’asana de Fautre cote pour la meme duree en suivant les indications ci-dessus 
et en pennutant droite et gauche. La cuisse droite s’appuiera done sur le dos du bras gauche et la 
iambe gauche sera tendue en arriere. Puis revenez en Slrsasana comme indique au paragraphe 6. 

8. Pour terminer la posture, vous pouvez, soit ramener les jambes au sol et vous relaxer, soit 
faire Urdhva Dhanurasana (photo 486) et remonter en Tadasana (photo 1). Lorsque vous aurez 
maitrise Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499), cela vous tonifiera de le faire apres Urdhva 
Dhanurasana. 
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Effets. 

Dans cette posture la pression des jambes sur le ventre masse les organes abdominaux. La 
colonne vertebrale est renforcee et regeneree par la torsion. Les bras et le cou gagnent en force. 



160. Eka Pada Koundinyasana II Vingt-quatre* (photos 442 et 443) 
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Technique. 

1. Faites Visvamitrasana (photo 403) avec la jambe droite sur le dos du bras droit. 

2. Expirez, placez la main gauche sur le sol. Rapprochez la tete et le buste du sol. Pliez les 
deux coudes, gardez le corps parallele au sol, tendez les deux jambes tout en degageant les orteils 
du sol. Restez en equilibre sur les mains aussi longtemps que vous le pouvez. La jambe gauche doit 
etre etiree en arriere tandis que la jambe droite doit etre etiree sur le cote droit. Le cote interieur de 
la cuisse droite s’appuie sur le dos du bras droit (photos 442 et 443). 

3. Cette posture est tres difficile et demande beaucoup de persistance pour etre maitrisee. La 
respiration est rapide et difficile. Etirez le cou et gardez la tete haute. 

4. Ramenez la jambe gauche au sol, degagez la jambe droite du bras droit et relaxez-vous 
pendant quelques instants. 

5. Reprenez la posture de l’autre cote en mettant cette fois la jambe gauche sur le dos du 
bras gauche et en tendant la jambe droite en arriere. Faites la posture pendant la meme duree de 
chaque cote. 

6. Les eleves avances peuvent faire la posture en pariant de Salamba Slrsasana II (photo 
192) en suivant la technique de Eka Pada Koundinyasana I (photo 441), mais en pla$ant sur le dos 
du bras, la jambe qui est du meme cote, comme sur la photo 444, puis en otant la tete du sol en 
gardant les deux jambes droites et paralleles au sol. 

7. Repetez la posture de l’autre cote, puis revenez en Slrsasana II (photo 192), faites Urdhva 
Dhanurasana (photo 486) et revenez en Tadasana (photo 1) ou faites Viparlta Cakrasana (photos 
488 a 499). 
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Effets. 

La posture renforce les organes abdominaux, les bras et les muscles des cuisses. 

161. Eka Pada Bakdsana I Vingt-six* (photos 446 et 447) 


Eka signifie un. Pada est le pied ou la jambe. Baka est une grue. 
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Technique. 

1. Faites Salamba Sirsasana II (photo 192). 

2. Expirez, amenez les deux jambes a l’equerre (photo 434). Pliez le genou droit et placez le 
genou droit sur le dos au bras droit aussi pres que possible de l’aisselle. Gardez la jambe gauche en 
Fair parallelement au sol (photo 445). Assurez votre equilibre dans cette position en respirant 
regulierement. 

3. Expirez, soulevez le corps en otant la tete du sol et etirez le cou en avant. Essayez de 
garder le corps parallele au sol sans rien appuyer sur le coude gauche (photos 446 et 447). 

4. Restez dans cette position pendant dix a vingt secondes en etirant a fond la colonne 
vertebrale et la jambe gauche. Essayez de respirer normalement. C’est une posture d’equilibre 
difficile. 
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5. Pliez la jambe gauche et ramenez la tete sur le sol. Expirez, et revenez en Salamba 
Slrsasana II. 

6. Reprenez l’asana sur le cote gauche pendant la meme duree, en gardant la jambe droite 
tendue en l’air et parallele au sol. 

7. Revenez en Salamba Sirsasana II, descendez les jambes par terre et reposez-vous. Les 
eleves avances peuvent faire Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenir en Tadasana (photo 1). 
Lorsqu’on a maitrise Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499), il est tonifiant de faire cet exercice 
apres Urdhva Dhanurasana. 

Effets. 

Dans cette posture, les organes abdominaux sont contractes d’un cote et etires de l’autre. Le 
maintien de l’equilibre dans cette posture exerces les muscles et les organes abdominaux plus que 
les bras. 



162. Eka Pada Bakasana II Vingt-cinq* (photos 451 et 452) 



Technique. 

1. Faites Salamba Slrsasana II (photo 192). 

2. Expirez, descendez les jambes a l’equerre (photo 434). Pliez le genou gauche et posez le 
tibia gauche sur le dos du bras gauche aussi pres que possible de l’aisselle comme dans Bakasana 
(photo 410). Amenez la jambe droite vers la droite jusqu’a ce qu’elle depasse le bras droit. La partie 
interieure de la cuisse droite doit toucher le dos du bras droit (photo 448). 

3. Expirez, soulevez le corps en otant la tete du sol et etirez le cou en avant (photos 449 et 
450). Maintenant, depliez la jambe droite en avant et tendez-la sans la faire toucher par terre. 

Tendez les bras et cherchez l’equilibre (photos 451 et 452). 
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4. Tenez cette posture pendant dix a vingt secondes en etirant a fond la colonne vertebrale et 
la jambe droite. Essayez de respirer normalement. 

5. Pliez le genou gauche, ramenez la tete sur le sol et revenez en Salamba Slrsasana II 
(photo 199). 

6. Recommencez l’asana de l’autre cote pour la meme duree en tendant la jambe gauche en 
avant et en appuyant le tibia droit sur le dos du bras droit. 

7. II y a deux fac^ons de terminer la posture. Vous pouvez replier la jambe qui etait tendue en 
avant et revenir en Slrsasana, puis descendre les jambes par terre. Lorsque vous avez maitrise cette 
methode, vous pouvez essayer la seconde. Pour cela, vous laissez tendue la jambe qui est en avant. 
Puis, vous pliez les coudes et tendez en arriere la jambe qui etait pliee en la maintenant droite, 
parallele au sol sans le toucher. Le corps et la tete ne doivent pas toucher le sol. Vous etes 
maintenant en Eka Pada Koundinyasana (photos 442 et 443). Puis, expirez, ramenez la tete sur le 
sol, pliez les deux jambes et revenez en Slrsasana II. Puis, passez en Urdhva Dhanurasana (photo 
486) suivi de Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499). 




Effets. 

Les organes et les muscles abdominaux aussi bien que les mains, la poitrine et le dos sont 
renforces. Votre corps fonctionne la comme un appareil a soulever des charges et les differentes 
positions qu’il prend, obligent differentes parties a en supporter le poids, ce qui les renforce. 

163. Yogadanddsana Dix-neuf* (photo 456) 


Yogadanda est le baton d’un Yogin. Dans cette posture, le yogi s’assied par terre et se sert de 
sa jambe comme d’une bequille placee sous l’aisselle, d’ou le nom. 




453 


Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou droit et placez le pied droit a cote de la hanche droite. La jambe droite est 
maintenant en Vlrasana (photo 89). 

3. Ecartez la jambe gauche vers la gauche en ouvrant les cuisses et pliez-la au genou en 
amenant le piea gauche pres du genou droit (photo 453). 

4. Prenez le pied gauche avec la main droite. Tournez le buste vers la droite et en expirant, 
amenez le pied gauche vers la poitrine en gardant le genou gauche par terre. Faites quelques 
respirations et en expirant, tirez le pied gauche vers l’aisselle gauche. L’aisselle gauche s’appuie 
ainsi sur la plante du pied gauche comme sur une bequille (photo 454). 

5. Apres avoir fait quelques respirations, passez le bras gauche autour du pied gauche et 
amenez-le dans le dos (photo 455). Passez le bras droit derriere le dos et attrapez l’avant-bras 
gauche, toumez la tete vers la gauche, levez le menton et regardez vers le haut (photo 456). 
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6. Restez dans la posture pendant trente secondes environ en respirant profondement. 

7. Relachez les mains, redressez les jambes et relaxez-vous. 

8. Reprenez la posture de l’autre cote pour la meme duree. Pliez done la jambe gauche de 
fa?on a ce que le pied gauche soit a cote de la hanche gauche. Puis, placez le pied droit comme une 
bequille sous l’aisselle droite et attrapez l’avant-bras droit derriere le dos avec la main gauche. 

9. Cela prend du temps et demande de l’entrainement pour se trouver a l’aise dans cette 
posture, mais lorsque vous y etes parvenu, elle est extremement reposante. 

Effets. 

Dans cette posture, la colonne vertebrale est reposee et le corps relaxe. Elle assouplit 
egalement les chevilles et les genoux. 


164. Supta Bhekasana Vingt et un* (photo 458) 


Supta signifie couche. Bheka est une grenouille. Supta Bhekasana est la meme posture que 
Bhekasana, (photo 100) mais retournee. 




Technique. 

1. Asseyez-vous en Vlrasana (photo 89). 

2. Les mains etant tournees vers le haut, inserez-les sous chaque pied. Poussez les pieds vers 
le haut et couchez-vous en arriere. Faites quelques respirations. 

3. Expirez, soulevez les hanches (photo 457), poussez les cuisses vers le haut et arquez le 
dos en prenant appui avec le sornmet du crane sur le sol (photo 458). 

4. Le corps repose sur le sommet du crane, les coudes et les genoux. Les avant-bras doivent 
etre perpendiculaires au sol et les mains doivent tenir l’exterieur des pieds du cote des petits orteils. 
Montez au maximum les pieds en ouvrant l’aine. 

5. Restez dans la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. 

6. Otez la tete du sol et lachez les pieds qui retombent en Supta Vlrasana (photo 96). 

7. Revenez en Vlrasana, redressez les jambes et relaxez-vous. 

Effets. 

Cet asana tonific la colonne vertebrate. II permet au sang de circuler largement autour des 
genoux, des chevilles, des hanches et du cou et soulage les maux de dos. II guerit certaines 
deformations internes de 1’articulation des genoux. La pression des mains sur les pieds renforce les 


voutes plantaires et guerit les pieds plats. Une pratique continue est un remede pour l’atrophie ou 
d’autres defauts musculaires de la jambe. Les poumons sont pleinement ouverts. Les organes 
abdominaux en beneficient. 

165. Mulabandhasana Trente-deux* (photos 462 et 463) 


Mula est la racine, la base le debut ou les fondations. Bandha est un lien, une attache ou une 
posture. 


a 





Technique. 

1. Asseyez-vous en Baddhakonasana (photo 101). 

2. Inserez les mains entre les cuisses et les mollets et prenez chaque pied avec la main 
correspondante. 

3. Joignez les plantes de pieds et les talons. Soulevez les talons, gardez les orteils sur le sol 
et tirez les pieds vers le perinee (photo 459). 

4. Gardez-les dans cette position et amenez les mains derriere les hanches (photo 460). 
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5. Soulevez le bassin a l’aide des mains et portez-le avant (photo 461), tout en tournant les 
pieds et les genoux pour faire basculer les talons en avant sans bouger les orteils (photos 462 et 
463). 

6. Prenez appui sur les orteils et les genoux et tenez la posture pendant trente a soixante 
secondes en respirant profondement. 

7. Pour vous degager de la posture, ramenez les mains devant vous et prenez appui sur elles. 
Soulevez le bassin, remettez les talons en position normale et allongez les jambes. Ne jamais mettre 
de poids sur les jambes en relachant la posture. 
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Effets. 

Cet asana agit sur le Muladhara Cakra, la prostate et les glandes sexuelles. Elle a egalement 
le merveilleux effet de controler les besoins sexuels excessifs et aide ainsi a sauver de l’energie. 
C’est pourquoi elle permet de maitriser et d’apaiser l’esprit. 

La Hatha Yoga PradTpika (chapitre 4, versets 29 et 30) explique : 

« L’esprit dirige les sens (Indriyas). Prana dirige l’esprit; Laya ou l’absorption dirige Prana ; 
et l’absorption depend de l’attention aux sons interieurs (Nada). Quand l’esprit est absorbe, il est 
appele Moksa (liberation). Mais, d’autres disent que ce n’est pas cela : cependant, quand Prana et 
Manas (Pesprit) ont ete absorbes, il nait une joie indicible. » 

Baddhakonasana (photo 101) et Mulabandhasana sont d’un grand secours pour ceux qui ont 
des besoins sexuels excessifs. Quand ce besoin est controle, l’energie est sublimee et la vraie joie de 
vivre est sans limite. 

166. Vamadevasana IQ uinze* (photo 465) 


Vamadeva est le nom d’un sage, et aussi celui de Siva, le troisieme dieu de la Trinite 
Hindoue, qui est charge de la tache de destruction. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous en Baddhakonasana (photo 101). 

2. Inserez la main droite sous la cuisse et le mollet droits. Gardez les orteils du pied droit sur 
le sol, levez le talon et tirez le pied vers le perinee. Enlevez la main et poussez le talon vers le sol, 
levez le bassin, avancez la hanche droite et mettez le genou droit par terre. Le pied droit est 
maintenant en Mulabandhasana (photo 464). 

3. Maintenant, placez le pied gauche a la base de la cuisse droite, c’est-a-dire en Padmasana 
(photo 104). 

4. Lancez le bras gauche depuis l’epaule derriere le dos et en expirant, attrapez le gros orteil 
gauche. Prenez le dessus du pied gauche avec la main droite. 

5. Tournez la tete vers la droite (photo 465) et restez stable pendant trente secondes en 
respirant profondement. 

6. Defaites la posture, revenez en Baddhakonasana et repetez l’asana de l’autre cote pendant 
la meme duree en suivant la technique decrite ci-dessus, en intervertissant droite et gauche. 

Effets. 

La posture assouplit les jambes et supprime les douleurs. Elle maintient en bonne sante les 
organes genitaux. Elle tonifie egalement la colonne frcrtebrale et aide la digestion. 

167. Vamadevasana II Quinze* (photo 466) 


Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol et ecartez les cuisses. 

2. Pliez le genou gauche en arriere en mettant le mollet gauche en contact avec l’arriere de la 
cuisse gauche. 

3. Avec la main gauche, soulevez le pied gauche jusqu’a ce que le talon gauche touche 
1’articulation de la hanche gauche. Tenez le pied gauche avec la main souche cornme dans 
Bhekasana (photo 100). 



4. Avec la main droite, placez le pied droit a la base de la cuisse gauche comme dans 
Padmasana (photo 104). 

5. En se servant des deux mains, rapprochez les plantes des deux piedsjusqu’a ce qu’elles se 
touchent (photo 466). 

6. Le buste penchera vers la jambe qui est en Padmasana. Restez en equilibre en tenant 
fermement les mains et tenez la posture pendant trente secondes en respirant profondement. 

7. Relachez les mains et les jambes et reprenez la posture de l’autre cote, on mettant le pied 
droit en Bhekasana et le pied gauche en Padmasana. Restez en position pendant la meme duree de 
chaque cote. 



Effets. 

Get asana supprime les douleurs dans les jambes les assouplit et maintient les organes 
genitaux en bonne sante. Elle tonifie egalement la colonie vertebrale et ameliore la digestion. 

168. Kanddsana Trente-neuf* (photos 470, 471, 471a et 471b) 


Kanda signifie racine bulbeuse ou noeud. Les versets 107 et 113 du 3e chapitre de la Hatha 
Yoga PradTpika parle de Kanda de la facon suivante : 

« (107). La KundalinI dort au-dessus du Kanda (l’endroit, pres de l’ombilic, ou se separent 
et s’unissent les nadl). Elle donne Mukti (la liberation) aux yogin et la servitude aux fous. Celui qui 
la connait, connait le Yoga. » 

« (113). Le Kanda se trouve a 30 centimetres au-dessus de l’anus et s’etend de 10 
centimetres de part et d’autre. II a ete decrit comme etant rond et recouvert comme d’un morceau de 
fin tissu blanc. » (Le mot utilise dans le texte est vitasti qui represente une mesure de longueur egale 
a 12 « angula », la distance qui separe le pouce de l’auriculaire de la main etendue : empan.) 

Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). Pliez les genoux, 
ecartez les cuisses, rapprochez les pieds du bassin jusqu’a ce que les talons soient contre le perinee 
et gardez les genoux sur le sol. La position ressemble a Baddhakonasana (photo 101). 

2. Prenez le pied droit dans la main droite et le pied gauche dans la main gauche. 
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3. A l’aide des mains, tirez les pieds en haut et vers le buste, retournez les chevilles (photo 
467), tirez les genoux et les cuisses vers le bas (photo 468) et placez les talons et le bord exterieur 
des pieds contre le nombril et la poitrine (photo 469). Au debut, les pieds ont tendance a glisser et a 
s’echapper. Pratiquez la posture pendant quelques semaines en tenant solidement les pieds contre la 
poitrine. 

4. Otez les mains ; ensuite, ou bien vous tendez les bras et vous posez le dos des mains sur 
les genoux (photo 470), ou vous joignez les mains devant la poitrine (photo 471). Gardez le dos 
droit et restez dans la posture pendant environ trente secondes en respirant profondement. 
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5. Les eleves avances peuvent lever les mains jointes au-dessus de la tete (photo 471a). Puis, 
essayez de joindre les mains dans le dos et de rester en equilibre (photo 471b) : c’est la partie la plus 
difficile de l’asana. 

6. Reprenez les pieds dans vos mains, ramenez-les par terre et reposez-vous. 

7. Les articulations du bassin et des jambes sont soumises a une torsion telle qu’il faut 
beaucoup de temps pour maitriser la posture. 
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Effets. 

Tous les muscles situes en dessous du niveau du nombril sont exerces. La posture assouplit 
les hanches, les genoux et les chevilles. Elle reconstitue l’energie sexuelle et controle les besoins 
sexuels. 

Cet asana agit egalement sur le Svadhisthana Cakra (le plexus hypo-gastrique) et le 
Manipuraka Cakra (le plexus solaire), ce qui aide la digestion. 


169. Hanumanasana Trente-six* (photos 475, 476 et 476a) 


Hanuman etait le nom d’un puissant chef des singes, doue d’une force et d’une vaillance 
extraordinaires. Fils d’Anjana et de Vayu, Dieu du Vent, il etait l’ami et le serviteur devoue de 
Rama, la Septieme incarnation de Visnu. Or Rama, sa femme Slta et son firere Laksmana s’etaient 
retires en ermites dans la foret de Dandaka. Ravana, roi demon de Sri Lanka (Ceylan) s’en fut a leur 
ermitage, deguise en ascete, pour enlever Slta. II se saisit d’elle et la transporta a Sri Lanka, pendant 
que Rama et Laksmana etaient partis a la chasse. Les deux fireres, cherchant partout Slta, 
demanderent l’aide de Sugrlva, le roi des singes, et de son general Hanuman. Hanuman partit a sa 
recherche et ayant franchi d’un bond la mer a son detroit, trouva Slta dans le palais de Ravana et 
vint en rendre compte a Rama. Avec l’aide d’une grande armee de singes et d’ours, Rama 
construisit une digue de pierres a travers la mer jusqu’a Lanka, et apres une terrible bataille, 
massacra Ravana et son armee et delivra Slta. Au cours de la bataille, Laksmana lui frappe d’une 
fleche. II gisait inconscient et l’on apprit que le seul remede possible etait le sue d’une herbe 
croissant dans les Himalayas. D’un bond prodigieux, Hanuman traversa la mer et atteignit les 
Himalayas. Puis il ramena avec lui le sornmet de la montagne sur lequel poussait la plante de vie et 
put ainsi sauver Laksmana. Get asana est dedie a Hanuman et commemore son bond fabuleux. On le 
pratique en se placant sur le sol les les jambes ecartees au maximum et en joignant les mains devant 
la poitrine. Il ressemble au grand ecart de la danse classique occidentale. 

Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol (photo 40). 

2. Placez les mains sur le sol de chaque cote du corps a 30 centimetres l’une de l’autre. 

3. Soulevez les genoux. Amenez la jambe droite en avant et la jambe gauche en arriere 
(photo 472). Tendez les deux jambes a fond en expirant et en gardant le bassin haut (photo 473). 

Puis descendez les jambes et le bassin vers le sol en portant le poids sur les mains (photo 474). 

4. Cette position est tres longue a maitriser. Pour arriver a appliquer les jambes droites sur le 
sol, ainsi que les fesses, il faut faire plusieurs essais chaque jour. Le dessous de la jambe avant et le 
dessus de la jambe arriere doivent etre en contact avec le sol. 





5. Lorsque vous y etes parvenu, asseyez-vous bien sur le sol, levez les mains, joignez-les 
devant la poitrine et restez en equilibre (photo 475). Restez dans la posture pendant dix a trente 
secondes en respirant normalement. 





6. Puis soulevez le bassin a l’aide des mains et reprenez la posture pour la meme duree de 
l’autre cote, en placant la jambe gauche en avant et la jambe droite en arriere (photo 476). 
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7. Notez bien que l’arriere du genou de la jambe qui est en avant et le genou de la jambe qui 
est en arriere doivent toucher le sol. 

8. Les eleves avances peuvent lever les mains au-dessus de la tete, etirer les bras, joindre les 
mains et rester en equilibre (photo 476a). Cela donne un etirement supplementaire aux jambes et 
soulage le dos. 
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Effets. 


Cette belle posture est recommandee dans les cas de sciatique et pour certaines difformites 
des jambes. Elle tonifie les muscles des jambes et les maintient en bonne sante. Les coureurs et les 
sprinters qui la pratiquent regulierement en tireront grand benefice. Elle relaxe et renforce les 
muscles abducteurs des cuisses. 

170. Samakonasana Trente-huit* (photo 477) 


Sama signifie identique, similaire, regulier ou rectiligne. Kona est un angle ou la pointe d’un 
compas. Dans cet asana, on fait le grand ecart avec les jambes ecartees sur le cote et les mains 
jointes devant la poitrine. C’est une posture plus difficile que Hanumanasana (photo 475). Les deux 
jambes et le bassin sont sur une seule ligne. 
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Technique. 

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1), placez les mains sur les hanches et ecartez les jambes 
sur le cote a votre maximum (photo 29). 

2. Placez les mains sur le sol (photo 30) et en expirant, ecartez les jambes de plus en plus 
jusqu’a vous asseoir par terre avec les deux jambes tendues sur une meme ligne. L’arriere des 
jambes et en particulier l’arriere des genoux doit tout entier etre applique sur le sol. 

3. Joignez les mains devant la poitrine (photo 477) et restez dans la posture pendant 
quelques secondes. 

4. Placez les mains sur le sol, soulevez le bassin et rapprochez progressivement les jambes 
l’une de 1’autre jusqu’a ce que vous vous retrouviez en Uttanasana (photo 47). Puis relevez-vous en 
Tadasana (photo 1) et relaxez-vous. 

Effets. 

Dans cette posture, Tarticulation de la hanche est travaillee et les jambes sont forcees a se 
mouvoir dans toutes les directions. C’est un traitement pour toute deformation de la partie basse de 
la colonne vertebrale qui est etiree. Cette posture, comme Hanumanasana, donne du galbe aux 
jambes et en tonifie les muscles. Elle empeche le developpement des hernies et soulage les 
sciatiques. Elle aide le sang a irriguer le bassin et les organes genitaux, ce qui les maintient en 
bonne sante. 

171. Supta Trivikramasana Trente-neuf* (photo 478) 


Supta signifie couche. Trivikrama (tri = trois, vikrama = pas, enjambee) est un des no ms de 


Visnu. Cet asana est dedie a Vamanavatar, le Nain, Incarnation de Visnu. On raconte que Bali, petit- 
fils de Prahlada le roi des demons, avait pris le controle du monde. Bali pratiquait un tel ascetisme 
que son pouvoir s’etait etendu au point de menacer les dieux memes. Ceux-ci prierent Visnu de leur 
venir en aide. Ce dernier descendit sur terre et s’incama sous la forme d’un nain (Vamana), fils du 
sage Brahman Kasyapa et de sa femme Aditi. Lors d’un sacrifice fait par Bali, Visnu lui apparut 
sous cette forme et lui demanda de lui faire don d’autant de terre qu’il pourrait couvrir en trois 
enjambees. Bali, qui etait connu pour sa liberalite, accorda cette faveur sans hesiter. Aussitot, le 
Nain prit une forme gigantesque et fit trois pas. Le premier couvrit la terre, et le second, les cieux. 
Comtne il n’y avait pas d’autre place pour le troisieme pas, Bali offrit sa propre tete sur laquelle le 
Seigneur planta son pied. Alors le Seigneur l’envoya lui et toutes ses legions au Patala, les enfers, et 
lui accorda le droit d’en etre le maitre. C’est ainsi que l’univers fut, une fois de plus, rendu aux 
dieux. 

Cet asana est plus difficile qu’Hanumanasana (photo 475). La posture est faite, cette fois, en 
se couchant sur le dos, puis on fait le grand ecart et l’on lient le talon d’un des pieds pres de la tete, 
tandis que l’autre talon reste sur le sol. 
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Technique. 

1. Couchez-vous sur le dos, les jambes allongees (photo 819). 

2. Soulevez lajambe droite. Croisez les doigts, etendez les bras et tenez le talon droit dans la 
coupe ainsi fonnee par les mains. 

3. Expirez, tirez lajambe droite tendue jusque derriere la tete et venez toucher le sol avec le 
gros orteil droit sans laisser echapper le talon (photo 478). L’interieur du mollet droit doit toucher 
l’oreille droite et les coudes doivent s’ecarter legerement. Pendant tout ce temps, lajambe gauche 
doit rester tendue sur le sol. 

4. Restez dans la posture aussi longtemps qu’elle vous est supportable, en respirant 
normalement. 

5. Lachez le talon droit et laissez revenir lajambe droite a cote de lajambe gauche. 

6. Recommencez la posture pour la meme duree, en tenant maintenant le talon gauche et en 
laissant lajambe droite sur le sol. 

7. Apres avoir termine cette posture tres difficile, reposez-vous un moment et relaxez-vous. 

Effets. 

Dans cette posture, les jambes sont pleinement etirees. Cela previent et soigne les hemies. 
Cela diminue egalement le desir sexuel et par consequent, apaise 1’esprit. 

172. Urdhva Dhanurdsana I Sept* (photo 482) 


Urdhva signifie vers le haut. Dhanu est un arc. Dans cette posture, le corps est arque en 
arriere et porte sur les mains et les pieds. 
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Technique (pour les debutants). 

1. Couchez-vous sur le dos (photo 219). 

2. Pliez et levez les coudes au-dessus de la tete, et placez les mains sous les epaules. L’ecart 
entre les mains ne doit pas etre superieur a la largeur des epaules et les doigts doivent pointer vers 
les pieds. 

3. Pliez et levez les genoux, puis approchez les piedsjusqu’a ce qu’ils touchent les fesses 
(photo 479). 

4. Expirez, levez le buste et le bassin et appuyez le sommet du crane sur le sol (photo 480). 
Faites deux respirations. 

5. Maintenant, expirez, montez le buste et la tete et arquez le dos de fag on a porter le poids 
sur les mains et les pieds (photo 481). 
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6. Etirez les bras depuis les epaules jusqu’a ce que les coudes soient tendus, en etirant en 
meme temps les muscles des cuisses vers le haut (photo 482). 
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7. Pour obtenir un meilleur etirement, expirez, tirez les muscles des cuisses plus haut encore 
en degageant les talons du sol. Ouvrez la poitrine, montez et etirez la region sacree de la colonne 
vertebrale jusqu’il ce que l’abdomen soit aussi tendu qu’un tambour. Puis, descendez les talons sur 
le sol tout en gardant retirement de la colonne. 

8. Restez dans cette position pendant une demi-minute a une minute en respirant 
normalement. 

9. En expirant, revenez au sol en pliant les coudes et les genoux. 


172a. Urdhva Dhanurasana II Quinze* (photo 486) 




Technique (pour les eleves moyens). 

1. Tenez-vous debout, les pieds ecartes de trente centimetres et les mains sur les hanches. 



2. Avancez legerement le bassin en avant (photo 483), expirez et arquez le dos en arriere de 
fa?on a sentir le poids du corps sur les cuisses et les orteils (photo 484). 

3. Levez les bras au-dessus de la tete et laissez tomber les mains sur le sol (photo 485), 
Tachez de redresser immediatement les bras et de prendre appui avec les mains sur le sol (photo 
486). Si les coudes ne sont pas tendus au moment ou les mains arrivent sur le sol, vous risquez de 
vous cogner la tete. 

4. Apres vous etre assure dans cette position, tendez les bras et les jambes (photo 487). 



5. Pour apprendre a faire la posture de cette facon, il est bon de faire appel a un ami ou de se 
servir d’un mur. Tenez-vous a un metre du mur en lui tournant le dos. Arquez le dos et rapprochez la 
tete du mur. Passez les bras derriere la tete et appuyez-les contre le mur. Avancez le bassin en avant 
de fa?on a ressentir le poids sur les cuisses et descendez les mains le long du mur jusque par terre. 
Utilisez le mur pour remonter de la meme facon. 


173. Vipanta Cakrasana en Urdhva Dhanurasana. Vingt-six* (photos 488 a 499) 
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Technique (pour les eleves avances). 

1. Tenez-vous debout. Penchez-vous en avant et mettez les mains par terre. Expirez et lancez 
les deux jambes comme si vous alliez faire l’equilibre sur les mains (photo 359), pliez les genoux, 
arquez le dos et laissez tomber les jambes derriere la tete (photo 486). 


2. Pendant que les jambes tombent derriere la tete, serrez les fesses, montez le dos, etirez les 
cotes et l’abdomen et tendez les bras. Sinon, vous tomberez assis par terre. 

3. Quand tout cela a bien ete maitrise, apprenez a le faire dans 1’autre sens en remontant les 
jambes cornme sur les photos 488 a 499. C’est une sorte de pirouette arriere ou l’on lance les 
jambes vers le haut et en arriere. Ce retour par une pirouette arriere vers la position en flexion avant, 
est appelee Viparlta Cakrasana, la posture de la roue renversee. (Viparlta = renverse, contraire, 
oppose, inverse ; cakra = roue). Cependant la plupart des gens ne peuvent apprendre a le faire 
qu’avec l’aide d’un professeur competent. 

4. Cela etant, si vous n’avez pas de guru a votre disposition et si vous avez suflisamment 
con fiance en vous-meme, vous pouvez tenter de faire la pirouette arriere de la fa 9 on suivante. Faites 
Urdhva Dhanurasana pres d’un mur, les pieds etant devant le mur a trente centimetres environ. En 
expirant, lancez le buste vers les epaules de facon a ce que le poids du corps soit porte sur les 
poignets et les epaules. Puis, levez une jambe et placez le pied contre le mur a environ soixante 
centimetres du sol. Appuyez bien le pied sur ie mur, soulevez Pautre jambe et en expirant, lancez 
les jambes par dessus la tete en faisant une pirouette arriere. A force d’essayer, vous prendrez 

con (lance en vous. Vous apprendrez a balancer le corps d’avant en arriere et a lancer le buste vers 
les epaules avec un mouvement en arriere des jambes dans la pirouette arriere. Quand vous etes sur 
de pouvoir decoller les jambes du sol, essayez alors Viparlta Cakrasana au milieu de la piece, loin 
du mur. C’est ainsi que j’ai appris a faire les pirouettes arriere en Viparlta Cakrasana. 

Effets. 

Cet asana est le premier de la serie des postures avancees et difficiles en flexion arriere. II 
tonilie la colonne vertebrale en l’etirant pleinement et garde le corps alerte et souple. Le dos se sent 
fort et plein de vie. II renforce les bras et les poignets et a un tres grand effet calmant sur la tete. 
Lorsque Viparlta Cakrasana est maitrise, il peut etre repete plusieurs fois par jour. II confere une 
grande vitalite, une grande energie et une sensation de legerete. 
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174. Eka Pada Urdhva Dhanurasana Douze* (photos 501 et 502) 


Eka signifie un, Pada, jambe. Urdhva signifie vers le haut et Dhanu, arc. 

Technique. 

1. Apres avoir fait Urdhva Dhanurasana (photo 486), expirez et levez la jambe droite. 

2. Tendez bien la jambe droite et placez-la a un angle d’environ 45° par rapport au sol 


(photo 500). 

3. Puis otez la main droite du sol et placez-la sur la cuisse droite (photo 501). Le corps est 
alors en equilibre sur le pied et la main gauches. Restez dans cette position pendant dix a quinze 
secondes en respirant normalement. 

4. Expirez, redescendez la main et la jambe et revenez en Urdhva Dhanurasana. 

5. Refaites la posture en levant la jambe gauche et en plaqant la main gauche sur la cuisse 
gauche, en etant done en equilibre sur la main et le pied droits (photo 502). Restez dans la posture 
de ce cote pendant la meme duree que de l’autre cote. 
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Effets. 

En plus de ce qu’apporte Urdhva Dhanurasana (photo 486), cet asana magnifique developpe 
le sens de 1’equilibre et donne grace et aplomb. 


175. Kapotasana Vingt et un* (photos 507 et 512) 



Kapota est une colombe ou un pigeon. Dans cette posture la poitrine se dilate et s’enfle 
comme celle d’un pigeon qui enfle son jabot, d’ou le nom. 
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Technique (pour les debutants). 

1. Asseyez-vous en VTrasana sur une couverture pliee (photo 90). 

2. Couchez-vous en arriere sur la couverture et faites Supta VTrasana (photo 95). Tendez les 
bras derriere la tete, pliez les coudes et placez les mains pres des oreilles, les doigts pointant vers les 
epaules (photo 503). 

3. Portez le poids sur les mains et expirez. Tendez les bras et soulevez tout le corps en etirant 


les cuisses. Puis serrez les genoux (photo 504). 

4. Serrez les fesses, etirez toute la colonne vertebrale, pliez les coudes et attrapez vos orteils 
(photo 505). Puis appliquez les coudes sur le sol (photo 506). La respiration sera tres rapide et 
difficile, car le diaphragme est pleinement contracts. 

5. Faites quelques respirations rapides, expirez, montez le bassin en tendant les muscles des 
cuisses. Progressivement, amenez les mains pres des talons et attrapez-les en approchant la tete des 
pieds. Maintenant, posez le sornmet du crane sur la plante des pieds (photo 507). 
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6. Restez dans la posture pendant quelques secondes. Progressivement, augmentez ce temps 
jusqu’a une minute selon votre endurance. 

7. Expirez, relachez la prise sur les pieds et abaissez la tete et le corps jusqu’a revenir en 
Supta Vlrasana (photo 95). Tendez les jambes l’une apres l’autre et relaxez-vous sur le sol. 

Technique (pour les eleves avances). 

1. Agenouillez-vous sur une couverture pliee, pieds et genoux serres. Placez les mains sur 
les hanches, etirez les cuisses et maintenez-les perpendiculaires au sol (photo 40). 

2. Expirez, etirez toute la colonne vertebrale et flechissez le dos cornme dans les photos 508 
et 509. Passez les bras par dessus la tete vers les pieds, placez les mains sur les talons et agrippez- 
les (photo 510). La respiration sera rapide et difficile. Faites quelques respirations rapides. 
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3. Expirez, elirez encore plus la colonne vertebrale, pliez les coudes et placez-les sur le sol 
(photo 511). 

4. Etirez le cou en arriere et posez le sominet du crane sur la plante des pieds. Serrez les 
fesses, soulevez le bassin, etirez les cuisses et attrapez les chevillles (photo 512). 

5. Restez dans cette position aussi longtemps que vous le pouvez (pendant environ 60 
secondes), respirez de fa?on rythmee. 

6. Relachez les pieds. Etendez les bras et ramenez le corps en avant jusqu’a ce que vous 
vous teniez de nouveau a genoux. Puis couchez-vous sur le sol et relaxez-vous. 




Effets. 

La posture tonific la colonne vertebrale toute entiere car le sang l’irrigue largement. Coniine 
le bassin est etire, les organes genitaux sont maintenus en bonne sante. Le diaphragme est souleve et 
cela masse doucement le coeur et aide a le fortifier. La poitrine est largement ouverte. II est essentiel 



de maitriser Kapotasana avant de pratiquer des postures en flexion arriere plus difficiles. Vous ne 
pouvez pas les faire tant que vous n’avez pas atteint la perfection dans Kapotasana, Viparlta 
Dandasana (photo 516) et Mandalasana (photo 585 a 535). 


176. Laghu Vajrasana Vingt-trois* (photo 513) 


Laghu signifie peu, petit, facile aussi bien aue charmant, beau, elegant. Vajra est le foudre, 
l’arme d’Indra, le roi des dieux. 
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Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol, les genoux et les pieds joints. Placez les mains sur les 
hanches (photo 40). 

2. Expirez, arquez le dos en arriere et, en meme temps, contractez les muscles des cuisses 
(photos 508 et 509). 

3. Poussez le bassin en avant et continuez de flechir la colonne vertebrale jusqu’a ce que le 
sommet du crane repose sur les pieds. II faut beaucoup s’entrainer pour acquerir la souplesse 
necessaire de la colonne vertebrale. Le poids du corps est entierement porte sur les genoux. 

4. Quand la position ci-dessus est realisee, otez les mains des hanches, tendez les bras depuis 
les epaules et attrapez chaque genou avec la main correspondante (photo 513). 

5. A cause de l’etirement de la colonne vertebrale et de la pression sur 1’abdomen, la 
respiration sera penible et rapide. Essayez de tenir la posture pendant dix a quinze secondes en 
respirant normalement. 

6. Expirez, gardez les genoux serres, relevez la tete et le buste jusqu’a vous retrouver a 
genoux. Puis asseyez-vous sur le sol et reposez-vous. 

Effets. 

Cet asana tonifie la moelle epiniere et assouplit le coccyx (l’os triangulaire qui se trouve au 
bas de la colonne vertebrale). La posture, pratiquee regulierement, attenue les douleurs dues aux 
deplacements de disques vertebraux dans la partie inferieure de la colonne. A cause de la flexion du 
dos, les muscles du ventre et la poitrine sont pleinement etires. 


177. Dvi Pada Vipanta Dandasana Vingt-quatre* (photo 516) 


Dvi Pada signifie les deux jambes. ViparTta signifie renverse, inverse. Danda est un baton ou 
une baguette, symbole representant 1’autorite ou le chatiment aussi bien que la prosternation du 
corps. Les fideles Hindous se prostement devant le Seigneur en se couchant a plat ventre sur le sol 
avec les mains etendues. Le Yogi, par contre, se prosterne en faisant la gracieuse arche inversee, 
decrite ci-dessous. 
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Technique, (pour les debutants). 

1. Couchez-vous a plat sur le dos (photo 219). 

2. Passez les bras derriere la tete, pliez les coudes et placez les mains sous les epaules, les 
doigts pointant vers les pieds. En meme temps, pliez et levez les genoux et ramenez les pieds vers 
les fesses et posez-les sur le sol (photo 479). 

3. Expirez, levez la tete et le buste et posez le sommet du crane sur le sol (photo 480). Faites 
quelques respirations. 

4. Expirez, tendez les jambes l’une apres l’autre en portant le poids sur les mains, la tete et 
le cou (photo 514). 

5. Otez la main gauche du sol et placez-la derriere la tete en posant le coude sur le sol (photo 
515). Faites deux respirations. 

6. Maintenant, otez la main droite du sol, posez le coude sur le sol, amenez la main derriere 
la tete, croisez les doigts et posez les mains en coupe contre l’arriere de la tete. C’est la position 
finale (photo 516). La, la tete et les mains sont dans la meme position que dans Salamba Slrsasana I 



(photo 190). 
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7. Le diaphragme etant contracts, la respiration sera courte et rapide. Faites quelques 
respirations, expirez et levez les epaules aussi haut que vous le pouvez, ainsi que le buste, le bassin, 
les cuisses et les mollets. Tendez les jambes au maximum du bassin jusqu’aux chevilles. Enfoncez 
les talons dans le sol et restez dans la posture selon votre endurance de une a deux minutes. 

8. Deplacez les pieds vers la tete, pliez les genoux, decroisez les doigts, soulevez la tete, 
abaissez le buste et relaxez-vous. 

9. Le cou, la poitrine et les epaules doivent etre pleinement etires et le bassin monte aussi 
haut que possible au-dessus du soi. Au debut, le cou ne peut pas etre perpendiculaire au sol comme 
il le devrait et la tete et les avant-bras ont tendance a glisser. Dans ce cas, placez les pieds contre un 
mur et demandez a un ami de vous appuyer sur les coudes jusqu’a ce que la distance entre les pieds 
et la tete permette l’equilibre avec une pleine extension de la colonne vertebrale et des jambes. 

Technique (pour les eleves avances). 
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1. Faites Salamba Slrsasana I (photo 190), pliez les genoux et laissez tomber les jambes en 
arriere sur le sol comme cela est montre sur les photos 517, 518 et 519. 

2. Le mouvement doit se faire sans que les coudes ne quittent le sol et sans deranger la 
position de la tete. 
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3. Tendez, maintenant, les jambes l’une apres l’autre (photos 520 et 516) et en meme temps, 
montez et etirez les regions dorsales et lombaires de la colonne vertebrale. Appuyez fortement les 
talons contre le sol. 

4. Serrez les fesses, montez le bassin et tendez les genoux, les cuisses et les mollets. 

5. Essayez de rester dans cette position pendant une minute ou deux en respirant 
normalement. 

6. Puis, pliez les genoux et lancez les jambes en Fair en expirant pour revenir en Salamba 
Slrsasana I. Reposez-vous la pendant quelques secondes en respirant profondement et descendez les 
jambes par terre. Decroisez les doigts, relevez la tete et relaxez-vous. Vous pouvez egalement faire 
Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenir en Tadasana (photo 1) directement ou par Viparlta 
Cakrasana (photos 488 a 499). 

Effets. 

Cette posture tonifiante donne une colonne vertebrale saine et robuste et ouvre pleinement la 
poitrine. On ressent en plus les effets de Slrsasana. Elle est recommandee pour soulager les douleurs 
dans la region du coccyx. 



La posture est apaisante pour 1’esprit et ceux qui ont des troubles emotionnels la trouvent 
tres bienfaisante. 


178. Eka Pada Vipanta Dandasana / Vingt-six* (photo 521) 



Eka signifie un, Pada est un pied ou une jambe. Viparlta signifie inverse, retourne. Danda est 
un baton ou une baguette, symbole d’autorite ou de chatiment. C’est egalement le corps. La posture 
est une variation avancee de Dvi Pada Viparlta Dandasana (photo 516). 
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Technique. 

1. Faites Dvi Pada Viparlta Dandasana (photo 516). 

2. Expirez et levez la jambe gauche verticalement en maintenant la jambe droite sur le sol en 
Viparlta Dandasana (photo 521). 

3. Restez dans la posture en respirant normalement pendant dix secondes. 

4. Descendez la jambe gauche et revenez en Viparlta Dandasana. Puis en expirant, 
recommencez la posture pour la meme duree en montant la jambe droite perpendiculairement au 
sol. 

5. Revenez en Viparlta Dandasana, puis relaxez-vous sur le sol. 

6. Les eleves avances peuvent, en expirant, lancer les deux jambes vers le haut jusqu’en 
Salamba Slrsasana I (photo 190), puis les redescendre par terre et se relaxer. Ils peuvent encore faire 
Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenir directement en Tadasana (photo 1) ou faire Viparlta 
Cakrasana (photos 488 a 499). 

Effets. 

La posture tonific la colonne vertebrate et ouvre pleinement la poitrine. Elle a egalement les 
effets de Slrsasana (photo 190). Cette posture tonifiantc apaise egalement l’esprit. 


179. Eka Pada Vipanta Dandasana II Vingt-neuf (photo 523) 




Technique. 

1. Faites Dvi Pada Viparita Dandasana (photo 516). 

2. Rapprochez les deux pieds de la tete. 

3. Relachez les doigts, ouvrez les poignets et posez les mains sur le sol. 

4. En expirant, soulevez la tete, etirez le cou vers les jambes et rapprochez la jambe droite 



plus pres des mains. 

5. Attrapez la cheville droite avec les deux mains et maintenez le pied bien a plat sur le sol 
(photo 522). 

6. Lorsque vous avez reussi a tenir solidement votre cheville, expirez et montez la jambe 
gauche a la verticale en montant les epaules et en etirant la colonne vertebrale. Tendez au maximum 
la jambe verticale (photo 523). 

7. Restez dans la posture pendant dix a quinze secondes. A cause de la contraction des 
muscles abdominaux, la respiration sera rapide et penible. 

8. Ramenez la jambe gauche sur le sol. 

9. Relachez la cheville droite et attrapez la gauche. Repetez la posture comme ci-dessus, en 
montant cette fois la jambe droite a la verticale. Restez dans la posture pendant la meme duree que 
precedemment. Puis descendez la jambe droite. 

10. Relachez la cheville et en expirant, lancez les deux jambes vers le haut jusqu’en 
Salamba Slrsasana I (photo 190), puis descendez les jambes par terre et relaxez-vous. Ou bien, 
faites Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenez en Tadasana (photo 1) ou faites Viparlta 
Cakrasana (photos 488 a 499). 

Effets. 

Dans cet asana, les muscles abdominaux sont exerces et la colonne vertebrale est tonilice. 
Comme la flexion est plus grande, l’effet qui en resulte est plus important. 


180. Cakra Bandhasana Trente et un* (photo 524) 


Cakra est un centre nerveux, un volant regulateur de la machine qu’est le corps humain. 
Bandha est un lien ou une attache. Les cakra sont les endroits de la colonne vertebrale ou se croisent 
les nadl. II y en a sept dans le corps humain : 1) Muladhara Cakra (le plexus pelvien) ; 2) 
Svadhisthana Cakra (le plexus hypo-gastrique) ; 3) Manipuraka Cakra (le plexus solaire) ; 4) 
Anahata Cakra (le plexus cardiaque) ; 5) Visuddha Cakra (le plexus du pharynx) ; 6) Ajna Cakra (le 
plexus de commande qui se trouve entre les deux sourcils) ; et 7) Sahasrara Cakra (le lotus aux 
mille petales, le centre cerebral superieur). Les cakra sont subtils et difficilement reconnaissables. 
Bien qu’ils soient ici compares aux differents plexus, il ne faut pas tenir pour acquis que les plexus 
eux-memes sont les cakra. 




Technique. 

1. Faites Dvi Pada ViparTta Dandasana (photo 516). 

2. En expirant rapprochez les deux pieds de la tete. 

3. Decroisez les doigts, etendez les poignets et posez les avant-bras sur le sol, les doigts 
diriges vers les pieds. Faites deux respirations. 

4. En expirant, soulevez la tete, etirez le cou vers les jambes et rapprochez les deux pieds 
plus pres des mains. 

5. Puis, attrapez la cheville droite avec la main droite et la cheville gauche avec la main 
gauche et appuyez les pieds sur le sol. Faites deux respirations. 

6. Assurez votre prise sur les chevilles et en expirant, appuyez les coudes et les pieds sur le 
sol et arquez le dos en etirant les epaules et les cuisses (photo 524). 

7. Restez dans la posture pendant dix a quinze secondes. La respiration sera rapide. 

8. Relachez les chevilles, reposez le sommet du crane sur le sol et recroisez les doigts 
derriere la tete. Puis en expirant, lancez les jambes vers le haut jusqu’en Salamba Slrsasana I (photo 
190), descendez-les sur le sol et relaxez-vous. Ou bien, faites Urdhva Dhanurasana (photo 486) et 
remontez directement en Tadasana (photo 1) ou en faisant ViparTta Cakrasana (photos 488 a 499). 

Effets. 

Tous les cakra sont stimules. Cet asana aide les glandes surrenales a fonctionner sainement 
et exerce les muscles du rectum, des reins, du cou et des yeux. 


181. Mandalasana Vingt-sept* (photos 525 a 535) 


Mandala signilic roue, anneau, circonference ou orbite. En gardant la tete et les mains en 
Salamba Slrsasana I (photo 190), le corps toume autour de la tete dans le sens des aiguilles d’une 
montre, puis dans Fautre sens. Vos pieds decriront un cercle, mandala ou orbite, autour de votre tete 
qui doit rester immobile. 
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Technique. 

1. Faites Dvi Pada Viparita Dandasana (photo 525). 

2. Sans deranger la position de la tete, montez les epaules et la poitrine aussi haut que 
possible. 

3. Deplacez les jambes en marchant sur le cote dans le sens des aiguilles d’une montre et 
tournez ainsi autour de la tete. Quand les jambes passent a 3 heures et a 9 heures, montez 
legerement l’epaule opposee, tirez la poitrine vers le haut et en avant, et tournez le bassin cornme 
vous le voyez sur les photos 525 a 535. La colonne vertebrale subit une rotation complete de 360°. 



4. Apres avoir termine le cercle dans le sens des aiguilles d’une montre, reposez-vous un 
instant en respirant profondement. Puis reprenez le mouvement dans le sens contraire en suivant les 
photos dans le sens inverse. 

5. Pour avoir assez de souplesse, il faut d’abord exercer la colonne vertebrale en pratiquant 
Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499) a partir de Urdhva Dhanurasana (photo 486). Au debut, le 
cou et les epaules s’affaissent vers le sol. Lorsqu’ils ont gagne suffisamment de force et que le dos 
s’est suffisamment assoupli, il devient plus facile de faire cet asana. 
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Effets. 

Pendant la rotation, le buste et l’abdomen sont contractes d’un cote et etires de l’autre. Cela 
maintient la colonne vertebrale et les organes abdominaux en forme et favorise la sante et la 
longevity 


182. Vrschikasana I Trente-deux* (photos 536 et 537) 


Vrschika est un scorpion. Pour piquer sa victime, le scorpion courbe sa queue par-dessus son 
dos et frappe au-dela de sa tete. Cette posture resemble a un scorpion en train de piquer, d’ou le 
nom. 

Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol, penchez-vous en avant et posez les coudes, les avant-bras et 
les mains sur deux lignes paralleles. La distance entre les avant-bras ne doit pas etre superieure a la 
largeur des epaules. 

2. Etirez le cou et montez la tete aussi haut que vous le pouvez au-dessus du sol. 

3. Expirez, lancez les jambes et le bassin en Pair et essayez de rester en equilibre sans laisser 
tomber les jambes derriere la tete. Etirez le dos verticalement et maintenez les humerus verticaux. 
Etirez les jambes verticalement et cherchez l’equilibre. Vous etes en Plncha Mayurasana (photo 
357). 

4. Une fois que votre equilibre est assure, expirez, pliez les genoux, montez le cou et la tete 
aussi haut que possible, etirez la colonne depuis les epaules et descendez les pieds jusqu’a ce que 
les talons viennent toucher le sommet de la tete (vue de face : photo 536). Apres avoir appris cela, 
essayez de garder les genoux et les chevilles serrees et les orteils pointes (vue de cote : photo 537). 
Les tibias doivent etre perpendiculaires a la tete et paralleles aux humerus. 
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5. Comme le cou, les epaules, la poilrine, la colonne vertebrale et 1’abdomen sont tous etires 
dans cette posture, la respiration sera rapide et difficile. Essayez de respirer normalement et restez 
dans celle posture selon votre endurance pendant environ trente secondes. 

6. Apres avoir tenu cette posture aussi longtemps que vous le pouviez, laissez tomber les 


jambes au-dela de la tete, soulevez les coudes, redressez les bras et faites Urdhva Dhanurasana 
(photo 486). 

7. Puis, revenez en Tadasana (photo 1) soit directement, soit en faisant Viparlta Cakrasana 
(photos 488 a 499). 

8. Pour apaiser la douleur dans le dos causee par Vrschikasana, penchez-vous en avant et 
posez les mains sur le sol sans plier les genoux : Uttanasana (photo 48). 

183. Vrschikasana II Trente-trois* (photo 538) 


C’est une version plus difficile que la premiere, car elle se pratique a partir de l’equilibre sur 
les bras tendus : Adho Mukha Vrksasana (photo 359). 
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Technique. 




1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant et posez les mains sur le sol. 
La distance entre les mains doit etre egale a la largeur des epaules. Gardez les bras bien tendus. 

2. Montez les jambes et pliez les genoux. Expirez, lancez le bassin et les jambes a la 
verticale et maintenez-vous en equilibre sur les mains. Soulevez la tete et le cou le plus haut 
possible. Vous etes en Adho Mukha Vrksasana (photo 359). 

3. Une fois 1’equilibre assure, expirez, pliez les genoux, elirez la colonne vertebrale et la 
poitrine et descendez les pieds jusqu’a ce que les talons touchent le sommet du crane. Tout en 
maintenant Tequilibre essayez de rapprocher les genoux et les chevilles. Les tibias doivent etre 
perpendiculaires a la tete et les bras verticaux. Les tibias et les bras doivent etre paralleles entre eux 
(photo 558). 

4. II est extremement difficile de garder Tequilibre dans cette posture. Elle est beaucoup plus 
difficile a faire ainsi, qu’en partant de Plncha Mayurasana (photo 537). 

5. Pour maitriser cet asana, il faut beaucoup de force dans les poignets et travailler 
longtemps avec determination. La respiration sera rapide et difficile a cause de retirement du cou, 
des epaules, de la poitrine et de la colonne vertebrale et de la contraction de Tabdomen. Essayez de 
respirer normalement et de rester dans la posture aussi longtemps que vous le pouvez (de dix a 
quinze secondes). 

6. Puis laissez tomber les jambes au-dela de la tete en faisant Urdhva Dhanurasana (photo 
486) et revenez en Tadasana (photo 1) soit directement, soit en faisant Viparlta Cakrasana (photos 
488 a 499). 

7. Pour apaiser la douleur dans le dos causee par Vrschikasana, penchez-vous en avant et 
posez les mains par terre sans plier les genoux : Uttanasana (photo 48). 

Effets. 

Les poumons sont pleinement dilates tandis que les muscles abdominaux sont etires. La 
colonne vertebrale est tout entiere fortement tonffiee, ce qui la maintient en bonne sante. Cet asana a 
egalement une signification psychologique. La tete, qui est le siege de Tintelligence et du pouvoir, 
est aussi celui de Torgueil, de la colere, de la haine, de la jalousie, de T intolerance et de la 
mechancete. Ces sentiments sont plus mortels que le poison que le scorpion porte en son dard. En 
frappant sa tete avec ses pieds, le yogi s’efforce d’extirper de lui-meme ces passions et ces 
sentiments autodcstructeurs. En pietinant sa tete, il cherche a gagner Thumilite, le calme et la 
tolerance qui liberent de Lego. Cette soumission de Lego mene a Tharmonie et a la joie. 


184. Eka Pada Rajakapotasana I Vingt-huit* (photo 542) 


Eka signifie un, pada est la jambe ou le pied et kapota est une colombe ou un pigeon. 
Rajakapota est le roi des pigeons. Dans cet asana, la poitrine se dilate comme celle d’un pigeon qui 
enfle son jabot, d’ou le nom. 

Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol avec les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou droit et placez le pied droit sur le sol, le talon droit touchant Paine gauche. 
Gardez le genou droit sur le sol. 

3. Placez la jambe gauche en arriere et reposez-la tout entiere tendue sur le sol. Le dessus de 
la cuisse gauche, le genou, le tibia et le dessus des orteils du pied gauche seront au contact du sol. 

4. Placez les mains a la faille, avancez la poitrine, etirez le cou, rejetez la tete en arriere aussi 
loin que possible et cherchez Tequilibre dans cette position preparatoire a la posture (photo 539). 

5. Maintenant, posez les mains sur le sol devant vous, pliez le genou gauche et approchez le 



pied de la tete. Le tibia gauche doit etre perpendiculaire au sol. Pour cela, il faut contracter les 
muscles de la cuisse. 

6. En expirant, amenez le bras droit derriere la tete et attrapez le pied gauche avec la main 
droite (photo 540). Faites quelques respirations, puis expirez et prenez le pied gauche avec la main 
gauche. Amenez la tete contre le pied gauche (photo 541). 

7. Deployez la poitrine en avant, descendez un peu plus les mains, attrapez la cheville et 
descendez la tete jusqu’a ce que la levre superieure touche le talon (photo 542). Restez dans cette 
posture pendant dix secondes environ. Comine la poitrine est pleinement etiree et que l’abdomen est 
contracts, la respiration sera rapide. Essayez de respirer normalement. 
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8. Detachez les mains l’une apres l’autre de la cheville gauche et posez les mains sur le sol. 
Tendez la jambe gauche et ramenez-la devant vous, puis tendez la jambe droite. 

9. Repetez la posture de l’autre cote pour la meme duree. Cette fois, le pied gauche sera au 
contact de l’aine droite, la jambe droite sera tendue en arriere et Ton attrapera le pied droit avec les 
deux mains passees pardessus la tete. 



185. Valakhilyasana Quarante-cinq* (photo 544) 


Les Valakhilya sont des esprits celestes de la taille d’un pouce, qui sont des emanations au 
corps du Createur. On dit qu’ils precedent le char du soleil et sont au nombre de soixante mille. Ils 
sont cites dans Raghuvamsa, un poeme epique de Kalidasa. Cet asana difficile est une continuation 
de Eka Pada Rajakapotasana I (photo 542). Ne tentez pas de le faire avant d’avoir maitnse ce 
dernier et d’etre capable de le faire confortablement et gracieusement. 
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Technique. 

1. Faites Eka Pada Rajakapotasana I (photo 542). Apres avoir pris solidement la cheville 
gauche dans les deux mains, serrez les fesses et soulevez le coccyx. Sans lacher la cheville, tendez 
la jambe gauche en arriere (photo 543) et faites quelques respirations. 

2. Expirez, etirez plus encore les bras et forcez la jambe a descendre jusqu’a etre a plat sur le 
sol. Tout l’avant de la jambe, de la cuisse aux orteils doit toucher le sol (photo 544). 

3. Reztez pendant quelques secondes. Comme la poitrine est etiree et que les organes 
abdominaux sont contractes, la respiration sera rapide et difficile. 

4. Lachez la cheville, redressez le dos et reposez-vous un moment. 

5. Repetez la posture sur 1’ autre cote pendant la meme duree. 

Effets. 


C’est la contre-posture de Janu Slrsasana (photo 127) et elle regenere la partie inferieure de 
la colonne vertebrale. Elle permet une meilleure irrigation de la region pubienne et la maintient en 
bonne sante. En pratiquant cette posture et les autres variations de Rajakapotasana, les troubles du 
systeme urinaire sont elimines. Les muscles du cou et des epaules sont pleinement exerces. Les 
glandes thyroide, parathyro'ide, surrenales et sexuelles sont largement irriguees, ce qui augmente la 
vitalite. Get asana et les autres variations de Rajakapotasana sont recommandes pour controler le 
besoin sexuel. 


186. Eka Pada Rajakapotasana II Vingt-neuf* (photo 545) 



Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou droit et placez la plante et le talon du pied droit a plat sur le sol. Le tibia 
droit doit etre presque perpendiculaire au sol et le mollet en contact avec l’arriere de la cuisse. 
Placez le talon droit pres du perinee. La jambe droite se trouve maintenant en Marlchyasana I 
(photo 144). 

3. Mettez la jambe gauche en arriere et allongez-la tout entiere sur le sol. 

4. Pliez la jambe gauche au genou jusqu’a ce que le tibia gauche soit perpendiculaire au sol. 
Cherchez l’equilibre en appui sur le pied droit et le genou gauche. Pour assurer cet equilibre 
avancez le genou droit jusqu’a ce que la cuisse droite soit parallele au sol et le tibia incline a 40° 
environ. 

5. En expirant, passez le bras droit derriere la tete et attrapez fermement le pied gauche avec 
la main droite. Laites quelques respirations et apres avoir de nouveau expire, passez le bras gauche 
derriere la tete et attrapez le meme pied avec la main gauche. Posez la tete sur le pied (photo 545). 

6. Deployez la poitrine en avant et tenez la posture pendant environ quinze secondes. 

7. A cause de 1’extension de la poitrine et de la contraction de 1’abdomen, la respiration sera 




rapide. Essayez de la garder la plus normale possible. 

8. Relachez la cheville et redressez les jambes. 

9. Repetez la posture de l’autre cote. Cette fois la jambe gauche sera en Marichyasana I, les 
mains tiendront le pied droit contre lequel on appuiera la tete tout en restant en equilibre. Tenez la 
posture pendant la meme duree de chaque cote. 

10. Cet asana est plus facile que le precedent, une fois que Ton a surmonte la diflficulte de 
rester en equilibre. 


187. Eka Pada Rajakapotasana III Trente* (photo 546) 



Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongees en avant (photo 77). 

2. Pliez le genou gauche de fag on a ce que les orteils pointent en arriere et touchent le sol a 
cote de la cuisse gauche. Le cote interieur du mollet gauche doit toucher le cote exterieur de la 
cuisse gauche et le genou gauche doit rester sur le sol. La jambe gauche est maintenant en Vlrasana 
(photo 89). 

3. Mettez la jambe droite en arriere et allongez-la tout entiere sur le sol. 

4. Placez les mains sur le sol. Expirez, pliez le genou droit et amenez le pied droit pres de la 
tete. Le tibia droit doit etre perpendiculaire au sol, et pour cela, tendez les muscles de la cuisse 
droite. Faites quelques respirations. 

5. Expirez, etirez la colonne vertebrale et le cou, rejetez la tete en arriere et en passant les 
bras l’un apres l’autre par-dessus la tete, attrapez le pied droit et amenez-le au contact de la tete 
(photo 546). Restez en equilibre pendant quinze secondes et essayez de respirer normalement. 

6. Relachez la cheville droite et redressez les jambes. 

7. Repetez la posture de l’autre cote pendant la meme duree. Cette fois la jambe droite sera 
en Vlrasana et la tete s’appuiera sur le pied gauche qui sera tenu par les deux mains passees par- 
dessus la tete. 



188. Eka Pada Rajakapotasana IV Quarante* (photo 547) 



Technique. 

1. Agenouillez-vous sur le sol et placez les mains de chaque cote du corps sur le sol. Montez 
les genoux. Amenez la jambe droite en avant et la jambe gauche en arriere et tendez-les toutes les 
deux en expirant. L’arriere de la jambe qui est en avant et 1’avant de la jambe qui est en arriere 
doivent toucher le sol. Les jambes sont maintenant en Hanumanasana (photo 475), ce qui ressemble 
au grand ecart de la danse occidentale. 

2. Deployez la poitrine en avant, allongez le cou et rejetez la tete en arriere aussi loin que 
vous le pouvez. Pliez le genou gauche et approchez le pied de la tete. Le tibia gauche doit etre 
perpendiculaire au sol. 

3. En expirant, passez le bras gauche derriere la tete et attrapez le pied gauche avec la main 
gauche. Apres avoir fait quelques respirations, expirez de nouveau, passez le bras droit derriere la 
tete et attrapez le pied gauche avec la main droite. Appuyez la tete contre le pied gauche (photo 
547). 

4. Restez dans cette posture pendant dix secondes. Lachez le pied gauche et revenez en 
Hanumanasana (photo 475). Montez les hanches en placant les mains sur le sol. 

5. Maintenant, refaites Hanumanasana, en placant cette fois la jambe pauche tendue en 
avant. Pliez le genou droit et approchez le pied droit de la tete. 

6. Repetez la posture en attrapant le pied droit et en y posant la tete. Restez dans la posture 
pendant la meme aurec de chaque cote. 

Effets de Eka Pada Rajakapotasana et de ses variations. 

Cette posture regenere les regions lombaire et dorsale de la colonne vertebrale. Les muscles 
du cou et des epaules sont pleinement exerces et les differentes positions des jambes renforcent les 
cuisses et les chevilles. Les glandes thyro'ide, parathyrolde, surrenales et sexuelles recoivcnt un 
riche apport de sang et fonctionnent correctement, ce qui augmente la vitalite. Dans cette posture, le 
sang irrigue plus largement la region du pubis, ce qui la maintient en bonne sante. Ces asana sont 
recommandes pour les troubles du systeme urinaire et pour controler le besoin sexuel. 



189. Bhujahgasana II Trente-sept* (photo 550) 


Bhujanga est un serpent. C’est une posture preparatoire a Rajakapotasana (photo 551). Elle 
ressemble a un serpent pret a frapper. 



Technique. 

1. Couchez-vous a plat ventre sur le sol. Pliez les coudes et placez les mains sur le sol de 
chaque cote de la taille. 

2. Expirez, soulevez la tete et le buste, etirez-les en arriere, en tendant les bras 
completement, sans bouger le bassin ni les jambes (photo 73). 

3. Restez dans cette position en respirant normalement pendant quelques secondes. 

4. Expirez, pliez les genoux et montez les pieds. Le poids du corps se portera sur le bassin, 
les cuisses et les mains. Faites quelques respirations. 

5. En portant plus de poids sur la main droite, levez la main gauche et en expirant 
profondement, lancez le bras gauche en arriere depuis l’epaule et attrapez la rotule gauche (photo 
548). Apres quelques respirations, attrapez la rotule droite avec la main droite en lancant le bras 
droit en arriere depuis l’epaule dans une expiration rapide et profonde (photo 549). 

6. Ramenez les jambes tendues sur le sol, sans lacher la prise aux genoux. Etirez le cou et 
rejetez la tete en arriere aussi loin que vous le pouvez (photo 550). Progressivement, tachez de 
rapprocher les genoux autant que possible l’un de l’autre. 
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7. Contractez l’anus, serrez les cuisses et tenez la posture pendant quinze a vingt secondes. 
Coinme la colonne vertebrale, la poitrine et les epaules sont pleinement etirees et que 1’abdomen est 
contracts, la respiration sera rapide et difficile. 

8. Pliez les genoux, relachez les mains l’une apres 1’autre, et reposez-vous sur le sol. 

Effets. 

Comme la posture est une version intensifiee de Bhujangasana I (photo 73), son effet est 
plus important. Les regions sacro-iliaque, lombaire et dorsale de la colonne vertebrale en tirent 
benefice, ainsi que les muscles du cou et des epaules qui sont erires au maximum. Dans cette 
posture, la region pubienne est largement irriguee, ce qui la maintient en bonne sante. Les glandes 
thyrolde, parathyrolde, surrenales et sexuelles rcgoivcnt un genereux apport de sang, ce qui 
augmente la vitalite. La poitrine est egalement largement ouverte. 


190. Rajakapotasana Trente-huit* (photo 551) 


Rajakapota est le roi des pigeons. C’est une posture tres interessante, mais difficile. La 
poitrine est deployee en avant comme celle d’un pigeon qui enfle son jabot, d’ou le nom. 








Technique. 

1. Couchez-vous a plat ventre, pliez les coudes et placez les mains sur le sol de chaque cote 
de la taille. 

2. Expirez, levez la tete et le buste, etirez-les en arriere en tendant a fond les bras, sans 
bouger le bassin ni les jambes. Restez dans cette position pendant quelques secondes en respirant 
normalement. 

3. Expirez, pliez les genoux et montez les pieds. Le poids du corps se portera sur le bassin et 
les cuisses. Faites quelques respirations. 

4. En prenant appui sur la main droite, levez la main gauche et dans une expiration rapide et 
profonde, lancez le bras gauche en arriere, depuis l’epaule et attrapez la rotule gauche (photo 548). 
Faites quelques respirations. Puis de nouveau, dans une expiration rapide et profonde, lancez le bras 
droit en arriere depuis l’epaule et attrapez la rotule droite avec la main droite (photo 549). 

5. Montez la poitrine et en se servant de la prise aux genoux comme d’un levier, etirez la 
colonne vertebrale et le cou plus en arriere encore, jusqu’a ce que la tete vienne toucher les talons et 
les plantes de pieds. Gardez les pieds joints et les genoux aussi rapproches l’un de l’autre que 
possible (photo 551). 

6. Maintenez la posture aussi longtemps que vous le pouvez pendant environ quinze 
secondes. Comme la colonne vertebrale et la poitrine sont pleinement etirees, tandis que 1’abdomen 
est comprime contre le sol, la respiration sera tres rapide et difficile et une duree de quinze secondes 
paraitra une eternite. La posture est la meme que Laghu Vajrasana (photo 513), la difference etant 
que le corps repose maintenant sur le bassin et les cuisses au lieu de reposer sur les tibias et les 
pieds. 

7. Redressez les jambes. Lachez les genoux et ramenez les mains l’une apres l’autre sur le 
sol devant vous. Si vous relachez les deux mains en meme temps, la tension de la colonne 
vertebrale vous projettera en avant et vous risquerez de vous heurter le visage contre le sol. Lorsque 
vous etes en appui sur les deux mains, ramenez la poitrine sur le sol et relaxez-vous. 

8. Si ce mouvement est trop difficile, laissez les mains sur le sol et amenez le soinmet du 
crane contre les pieds (photo 552). 



Effets. 

Dans Kapotasana (photo 512), on ressent retirement dans la region lombaire de la colonne 
vertebrale. Par contre, dans Rajakapotasana, ce sont a la fois les regions lombaire et dorsale qui se 
pretent a cet etirement et en beneficient. Les muscles du cou et des epaules sont pleinement etires et 
exerces. Comme le poids du corps se porte sur la region pubienne, elle se trouve mieux irriguee, ce 
qui la maintient en bonne sante. Les organes abdominaux sont masses par la pression sur le sol. Les 
glandes thyroide, parathyroide, surrenales et sexuelles resoivent un genereux apport de sang et cela 
accroit la vitalite. Cet asana est recommande pour les troubles du systeme urinaire. Rajakapotasana, 
ainsi que Kandasana (photo 471) et Supta Trivikramasana (photo 478), sont recommandes pour 
controler le besoin sexuel. 


191. Padangustha Dhanurasana Quarante-trois* (photo 555) 


Pada est le pied. Angustha est le gros orteil et dhanu est un arc. C’est une version intensifiee 
de Dhanurasana (photo 63). 

Des epaules aux genoux, le corps ressemble a un arc bande. Les jambes, des genoux aux 
orteils, et les bras tendus derriere la tete forment la corde de Pare tiree au maximum. 

La posture est decrite ci-dessous en trois mouvements. 

Technique. 

1. Couchez-vous a plat ventre sur le sol. 

2. Placez les mains sur le sol de chaque cote de la poitrine. Prenez appui sur elles et 
redressez les bras en soulevant la tete et le buste comme en Bhujangasana I (photo 73). Pliez les 
genoux et montez les pieds. Expirez, rapprochez la tete et les pieds et essayez de toucher les pieds 
avec la tete (photo 552). 

3. Placez un pied par-dessus l’autre. Puis, prenant appui sur une main, otez l’autre du sol. 
Dans une expiration profonde et rapide, lancez le bras ainsi libere, depuis l’epaule par-dessus la tete 
et attrapez les orteils (photo: 553). Otez maintenant l’autre main du sol et en expirant, attrapez 
egalement les orteils. Tenez bon les orteils et, de la main droite, saisissez le gros orteil droit et de la 
main gauche le gros orteil gauche (photo 554). Faites quelques respirations. 


I 
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4. Tenez solidement les pieds, sinon ils s’echapperont des mains. Puis en expirant, etirez les 
bras et les jambes aussi haut que vous le pouvez au-dessus de la tete. Essayez de redresser les bras 
aux coudes. Ceci est le premier mouvement (photo 555). Tenez la posture pendant quinze secondes 
environ. 

5. Maintenant, sans lacher les orteils, pliez les coudes et lirez les pieds vers le basjusqu’a ce 
que les talons viennent toucher la tete. Augmentez progressivement la tension jusqu’a ce que les 
talons atteignent le front, puis les yeux et enfin les levres (photo 556). Ceci est le second 
mouvement. Restez dans la posture pendant quelques secondes. 



555 


6. Sans jamais cesser de tenir solidement les orteils, descendez les pieds jusqu’a ce qu’ils 
touchent le dessus des epaules (photo 557). Ceci est le troisieme mouvement. Tenez la posture 
pendant quelques secondes. 

7. Apres avoir termine ce troisieme mouvement, expirez et retendez les jambes et les bras 
vers le haut. Lachez les jambes l’une apres l’autre en replacant immediatement les mains sur le sol, 
sinon vous risquez de vous cogner la tete par terre au moment ou la colonne vertebrale se detend. 
Puis reposez-vous sur le sol et relaxez-vous. 
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8. A cause de retirement du cou, des epaules, de la poitrine et de la colonne vertebrale, et 
egalement de la pression de l’abdomen sur le sol, la respiration sera rapide et difficile. Essayez de 
respirer normalement pendant ces trois exercices. 

Effets. 

Dans cet asana, toutes les vertebres beneficient de retirement. Le corps tout entier supporte 
l’effort et est assoupli. Tout le poids se porte sur Tabdomen aux environs du nombril et la pression 
sur Taorte abdominale permet une irrigation correcte des organes abdominaux. Cela les maintient 
en bonne sante et ameliore la digestion. Dans cette posture les omoplates sont bien etirees, ainsi 
toute raideur dans les epaules est eliminee. L’effet le plus remarquable est, cependant, le fait que 
tout au long de ces exercices difficiles, Tesprit reste calme et passif. Cet asana aide a rester en 
fonne, jeune de corps et frais et alerte d’esprit. 


192. Gherandasana I Quarante-quatre* (photos 561 et 562) 


Gheranda est le nom d’un sage, auteur de la Gheranda Samhita, auquel cet asana est dedie. 
Cette posture est une combinaison de Bhekasana (photo 100) et de Padangustha Dhanurasana 


(photo 555) ; un bras et une jambe du meme cote sont dans la position du premier asana et de l’autre 
cote, ils sont dans la position du second. 

Technique. 

1. Couchez-vous a plat ventre sur le sol. 

2. Expirez, pliez le genou gauche et approchez le pied gauche de la hanche gauche. 

3. Tenez la plante du pied gauche avec la main gauche. Faites quelques respirations. Puis 
tournez la main gauche de fag on a ce que la paume appuie sur le dessus du pied gauche, les orteils 
et les doigts de la main pointant ensemble vers la tete. 

4. Expirez, descendez le pied gauche avec la main gauche pour rapprocher la plante du pied 
le plus pres possible du sol. Soulevez la tete et la poitrine. Le bras et la jambe gauches sont 
maintenant en Bhekasana (photo 100). Faites quelques respirations. 
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5. En pliant le genou, attrapez le gros orteil droit avec la main droite (photo 558). Toumez le 
coude et l’epaule droits (photo 559) et etirez le bras et la jambe droits vers le haut (photo 560). 
Faites quelques respirations. 
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6. Expirez, montez la jambe et le bras droits verticalement sans relacher le gros orteil 
(photos 561 et 562). La jambe et le bras sont maintenant en Padahgustha Dhanurasana (photo 555). 

7. Restez dans cette position pendant quinze a vingt secondes. La respiration sera rapide a 
cause de la pression du ventre sur le sol. 

8. Puis, expirez, allongez le cou et rejetez la tete en arriere. Pliez le coude et le genou droits 
et tirez la jambe droite vers le bas juqu’a ce que le pied touche l’epaule gauche (photo 563). 



9. Restez dans celle posture pendant quelques secondes. 

10. En expirant revenez en position 6 (photo 561). 

11. Maintenant, relachez les pieds, allongez les jambes sur le sol, reposez la lete et la 
poitrine et relaxez-vous pendant quelques secondes. 

12. Repetez la posture, en placant cette fois la jambe et le bras droits en Bhekasana et le bras 
et la jambe gauches en Padangustha Dhanurasana. Restez dans la posture pendant la meme duree de 
chaque cote. Suivez la technique decrite ci-dessus en permutant droite et gauche. 


193. Gherandasana II Quarante-six* (photos 564 et 565) 


Dans cet asana, un bras et une jambe d’un meme cote sont en Baddha Padmasana (photo 
118), tandis que la jambe et le bras de l’autre cote sont en Padangustha Dhanurasana (photo 555). 





Technique. 

1. Asseyez-vous sur le sol avec les jambes allongees en avant (photo 77). Placez le pied droit 
a la base de la cuisse gauche et couchez-vous a plat sur le dos. 

2. Maintenant, roulez sur le ventre sans deplacer le pied droit. Expirez, et en passant le bras 
droit derriere le dos, attrapez le gros orteil avec la main droite. Le bras droit et la jambe droite sont 
maintenant en Baddha Padmasana (photo 118). Faites quelques respirations et soulevez la tete et la 
poitrine. 

3. Expirez, pliez le genou gauche et attrapez le gros orteil gauche avec la main gauche. 
Tournez le bras et l’epaule gauches et sans lacher le gros orteil, montez le bras et la jambe jusqu’a 
ce qu’ils soient en Padangustha Dhanurasana (photos 564 et 565). 

4. Restez dans cette position pendant quinze secondes. La respiration sera rapide et difficile 
a cause de la pression du ventre sur le sol. 


5. Puis expirez, allongez le cou et rejetez la tete en arriere. Pliez le coude et le genou 
gauches et tirez la jambe vers le bas jusqu’a ce que le pied touche l’epaule droite (photo 566). 
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6. Restez dans la posture pendant quelques secondes. Comme 1’abdomen est contracts et 
comprime contre le sol, la respiration sera difficile. 

7. En expirant, revenez en position 3 (photo 564). 

8. Lachez les pieds, redressez les jambes et reposez-les sur le sol, ainsi que la tete et la 
poitrine et relaxez-vous pendant quelques instants. 

9. Repetez la posture de l’autre cote pendant la meme duree. Cette fois, le bras et la jambe 
gauches seront en Baddha Padmasana et le bras et la jambe droits seront en Padangustha 
Dhanurasana. Suivez la technique decrite ci-dessus en permutant droite et gauche. 

Effets. 

Toutes les vertebres beneficient de cet intense etirement et le corps entier est assoupli. Le 
poids du corps se porte sur l’abdomen autour de l’ombilic et grace a la pression sur l’aorte 
abdominale, le sang circule largement dans cette region et la maintient en bonne sante. Cela 
ameliore la digestion. Les omoplates sont pleinement etirees, ce qui elimine toute raideur dans 
1’articulation des epaules. La posture raffermit les genoux et fait disparaitre les douleurs dues a la 
goutte ou aux rhumatismes des articulations du genou. La pression des mains sur les pieds corrige 
les voutes plantaires et guerit les pieds plats. La posture renforce les chevilles, apaise les douleurs 
dans les talons et guerit certaines excroissances pathologiques du calcaneum. 


194. Kapinjalasana Quarante-trois* (photo 567) 


Kapinjala est l’oiseau Chataka, une sorte de perdrix, qui, dit-on, vit uniquement de pluie et 
de rosee. 

Cette posture est la reunion de Vasisthasana (photo 398) et de Padangustha Dhanurasana 
(photo 555) ; elle est difficile a maitriser. 
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Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Penchez-vous en avant, posez les mains sur le sol et placez les 
jambes en arriere a environ 1,20 metre, comme pour faire Adho Mukha Svanasana (photo 75). 

2. Tournez le corps sur le cote droit et maintenez-vous en equilibre sur la main et le pied 
droits. Le cote exterieur du pied droit doit etre fermement pose au sol. 

3. Placez le pied gauche sur le pied droit, posez la main gauche sur la hanche gauche et 
restez en equilibre, sans bouger le corps (photo 396). Le cote droit du corps est en Vasisthasana. 

4. En expirant, pliez la jambe gauche au genou et tenez fermement le gros orteil gauche 
entre le pouce, 1’index et le majeur de la main gauche. 

5. Faites toumer le coude et l’epaule gauches et tendez le bras et la jambe gauches en arriere 
en forme d’arc, sans lacher le gros orteil (photo 567). Le bras et la jambe gauches sont maintenant 
en Padangustha Dhanurasana. 

6. Maintenez-vous en equilibre pendant quelques secondes en gardant la jambe et le bras 
droits tendus et en tenant sobdement le gros orteil gauche avec la main gauche. Du fait que la 
poitrine, le cou et les epaules sont etires au maximum et que l’abdomen est contracts, la respiration 
sera difficile. 

7. Lachez le gros orteil gauche, allongez la jambe gauche et placez le pied gauche sur le pied 
droit, et la main gauche sur la hanche gauche. Posez les deux mains sur le sol comme en position 1 
ci-dessus. Puis faites la posture de l’autre cote pendant la meme duree. Le cote gauche sera 
maintenant en Vasisthasana (photo 398) tandis que le cote droit sera en Padangustha Dhanurasana 
(photo 555). Suivez les indications techniques ci-dessus en permutant droite et gauche. 

Effets. 

Dans cette posture, les poignets sont renforces et les omoplates sont exercees au maximum 
de sorte que toutes raideurs dans les articulations des epaules disparaissent. La colonne vertebrale 
entiere beneficie de retirement. Les jambes sont tonifices. La cage thoracique s’epanouit largement 
et les muscles abdominaux deviennent puissants. Get asana aide le corps a se maintenir en bonne 
condition. 


195. Sirsa Padasana Cinquante-deux* (photo 570) 


Sirsa signifie la tete et pada, le pied. C’est la plus difficile des postures en flexion arriere. On 



la pratique a partir de l’equilibre sur la tete, Slrsasana (photo 190). Ici, depuis l’equilibre sur la tete 
on arque le dos et les pieds descendent jusqu’a ce que les talons se posent sur la nuque, puis les 
mains attrapent les gros orteils pour les poser sur 1’arriere de la tete. 
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Technique. 

1. Placez une couverture sur le sol, agenouillez-vous devant et faites Salamba Slrsasana I 
(photo 190). 

2. Pliez les genoux et descendez les jambes derriere le dos (photos 517 et 518). En expirant, 
etirez la colonne vertebrale, serrez les fesses, etirez les jambes en arriere (photo 568) et descendez- 
les jusqu’a ce que les orteils touchent l’arriere de la tete (photo 569). Sans bouger les coudes, 
soulevez legerement les poignets du sol et attrapez les gros orteils avec les mains sans decroiser les 
doigts (photo 570). Etirez la poitrine en avant et maintenez la posture pendant quelques secondes, 
aussi longtemps que vous le pouvez. 

3. Dans les autres postures en flexion arriere, il y a toujours quelque chose qui aide la 
colonne vertebrale a s’etirer. Ici, par contre, la colonne doit se plier d’elle-meme afin de parvenir a 
la courbure requise. 

4. Du fait que la colonne vertebrale, la poitrine, les epaules et le cou sont etires au maximum 
et que f abdomen est contracts, il est difficile de respirer normalement. Revenez en Slrsasana I 
(photo 190), descendez les jambes et relaxez-vous, ou bien faites Urdhva Dhanurasana (photo 486) 
et remontez en Tadasana (photo 1), ou terminez par Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499). 
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Effets. 

Ouire les effets de Slrsasana I (photo 190), cet asana fait travailler toutes les vertebres. 
Grace a l’afflux de sang vers la colonne vertebrate, les nerfs conservent leur vitalite. Les organes 
abdominaux egalement sont tonifies par cet etirement. 


196. Ganda Bherundasana Cinquante-six* (photos 580 et 581) 


Ganda signifie la joue, toute la moitie du visage y compris la tempe. Bherunda signifie 
puissant, terrifiant. C’est aussi une espece d’oiseaux. Cette posture difficile en flexion arriere est 
expliquee ici en deux parties. 

Technique. 

1. Placez une couverture sur le sol et etendez-vous sur le ventre, les bras tendus en arriere. 
Etirez le cou et posez fermement le menton si couverture, pour vous eviter de vous ecorcher sur le 
sol. 

2. Pliez les coudes, posez les mains a cote de la poitrine, les doigts pointant dans la direction 
de la tete. Pliez les genoux et avancez les pieds vers la poitrine qui sera legerement soulevee au sol 
(photo 571). 

3. En expirant, pressez les mains sur le sol, envoyez les jambes en fair et tendez-les (photo 
572). Le menton, le cou, les bras et la partie haute des cotes sont les seules parties du corps au 
contact de la couverture. 
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4. Portez le poids du corps sur le cou et le menton, pliez les genoux (photo 573) et 
descendez les piedsjusqu’a ce qu’ils soient poses sur la lete (photo 574). Faites quelques 
respirations. 

5. En expirant, descendez encore plus les jambes et amenez les pieds au-dela de la tete 
(photo 575). 

6. Otez les mains du sol, ecartez les bras depuis les epaules, placez-les l’un apres l’autre 
devant la tete et agrippez les pieds avec les mains (photos 576 et 577). Faites deux respirations. 
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7. En expirant, descendez les pieds sur le sol de chaque cote du visage, pres des tempes et 
des joues (photo 578). Les talons doivent toucher les epaules. Maintenant, pressez les orteils contre 
le sol avec les poignets et les avant-bras (photo 579). 
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8. Croisez les doigts et placez les mains sur le sol en pressant la partie haute des pieds avec 
les poignets (photo 580). Ceci est la premiere partie. 

9. Maintenez la posture pendant quelques secondes. En raison de l’etirement intense de la 
colonne vertebrale et de la contraction de l’abdomen, la respiration sera difficile et rapide. Ne 
bloquez pas la respiration. 

10. Tendez les bras de chaque cote, comme un oiseau qui plane et maintenez-vous en 
equilibre pendant quelques secondes (photo 581). Ceci est la seconde partie, plus difficile que la 
premiere. 
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11. Reposez les mains sur le sol, roulez au-dessus du menton (photos 582 et 583), montez en 
Urdhva Dhanurasana (photo 486) et revenez en Tadasana (photo 1), puis relaxez-vous, ou bien 
terminez par Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499). 



Effets. 

Outre qu’il toni (1c la colonne vertebrale tout entiere et les organes abdominaux, cet asana 
stimule les centres nerveux du Muladhara Cakra (plexus pelvien), Svadhisthana Cakra (plexus 
hypo-gastrique) et Visuddhi Cakra (plexus pharynge) ainsi que les glandes situees dans ces regions. 
Grace a l’irrigation abondante de ces glandes, leur fonctionnement s’ameliore et la vitalite s’accroit. 


197. Vipanta Salabhasana Cinquante-huit* (photo 584) 


Viparlta signifie inverse, oppose. Salabha estune sauterelle. Dans cette posture, retirement 
est plus intense que dans Ganda Bherundasana (photos 580 et 581) et les mouvements sont inverses 
de ceux de Halasana (photo 241). 




Technique. 

1. Etalez une couverture sur le sol et etendez-vous sur le ventre. Etirez le cou et posez 
fermement le menton sur la couverture, pour ne pas vous erafler la peau. 

2. Pliez les coudes et posez les mains pres de la poitrine, les doigts pointant vers la tete. 

3. En expirant, pliez et soulevez les genoux, amenez les pieds vers la poitrine qui sera 
legerement soulevee du sol (photo 571). 

4. Faites quelques respirations et en expirant, lancez les jambes en Fair, etirez tout le corps 
vers le haut et cherchez l’equilibre (photo 572), en repartissant le poids du corps sur le menton, le 
cou, les epaules, les coudes et les poignets. Essayez de respirer normalement. 

5. En expirant, pliez les genoux (photo 573), descendez les jambes vers la tete, amenez les 
pieds au-dela de la tete jusqu’a ce que les orteils touchent le sol (photo 582). Eloignez les pieds le 
plus possible de la tete et essayez d’etirer les jambes autant que vous le pouvez. Etirez les bras en 
arriere, paumes vers le sol (photo 584). 

6. Restez pendant quelques secondes dans cet asana, qui est en fait la posture inverse de 
Halasana (photo 241). En raison de retirement intense de la colonne vertebrale et de la pression sur 
l’abdomen, la respiration sera rapide et difficile, mais ne la bloquez pas. 

7. Pliez les coudes et ecartez les bras. Amenez les mains pres des epaules et placez-les sur le 
sol. Pliez les genoux, rapprochez les pieds de la tete (photo 582), faites rouler le corps au-dessus au 
menton (photo 583) et executez Urdhva Dhanurasana (photo 486). Remontez en Tadasana (photo 1) 
ou bien en expirant, faites Viparlta Cakrasana (photos 488 a 499) 

Effets. 

Les effets de cet asana sont les memes que ceux de Ganda Bherundasana (photos 580 et 
581). Le but de ces deux asana est d’eveiller la KundalinI, l’Energie Cosmique Divine qui reside 
dans le corps, et qui est symbolisee par un serpent love sommeillant dans le centre nerveux le plus 
bas, a la base de la colonne vertebrale. Le Yogi s’efforce consciemment d’eveiller cette Energie 
latente, de la faire monter le long de la colonne vertebrale jusqu’au cerveau (le Sahasrara ou lotus 
aux mille petales situe dans le centre cerebral superieur), puis il immerge son ego en se concentrant 
sur la Source Divine de toute energie afin de se desenchainer du monde. « Comrne les rivieres qui, 
en se jetant dans la mer, perdent leur nom et leur forme, le sage, delivre de son nom et de sa forme, 
atteint l’Etre Supreme, 1’illumination, l’infini ». 


198. Tiriang Mukhottanasana Soixante* (photo 586) 


Trianga signilic trois membres ou trois parties de membre. Mukha signilic le visage et veut 
dire egalement principal, premier, eminent. Uttana est un etirement delibere et intense. Dans cette 



posture en flexion arriere, la fete est renversee et les bras, les jambes et le buste entier sont 
intensement etires. 
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Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Ecartez les jambes d’environ 30 centimetres et placez les 
mains sur les hanches. 

2. Avancez legerement le pubis (photo 483), en expirant, arquez le dos en arriere de facon a 
ce que le poids du corps se porte sur les cuisses et les pieds (photo 484). 

3. Levez les bras au-dessus de la tete et laissez tomber les mains vers le sol (photo 485). 
Tendez immediatement les bras et posez les mains par terre. Vous etes maintenant en Urdhva 
Dhanurasana(photo 486). 

4. Sans bouger les talons, augmentez la distance entre la pointe de chaque pied de sorte que 
les pieds ne soient plus paralleles entre eux mais forment un angle. 

5. En expirant, etirez le buste aussi haut que possible et rapprochez les mains des pieds. 
Etirez la tete et le cou aussi loin que possible en arriere et touchez les pieds avec les mains (photo 
585). Faites quelques respirations, qui seront rapides et difficiles en raison de l’etirement intense de 
l’abdomen, de la poitrine et du dos. 

6. Expirez profondement, otez les mains du sol l’une apres l’autre et attrapez les mollets 
juste au-dessus des chevilles (photo 586). Rapprochez les orteils et cherchez l’equilibre. Ceci est la 
position finale. Apres Tavoir travaillee pendant quelques secondes selon votre endurance, posez les 
mains sur le sol l’une apres l’autre, faites Urdhva Dhanurasana (photo 486), puis revenez en 
Tadasana (photo 1). Lorsque Eon a maitrise la technique, on peut relacher les mains et remonter 
directement en Tadasana sans passer par Urdhva Dhanurasana. 

Effets. 

Cette posture difficile fortific les jambes, tonifie et vivifie la colonne vertebrale et les 
organes abdominaux. La poitrine et les articulations des epaules sont etirees au maximum, tandis 
que la region pelvienne beneficie d’un abondant apport de sang, ce qui la maintient en bonne sante. 




199. Natarajasana Cinquante-huit* (photos 590, 591 et 591a) 


Nataraja (nata = danseur ; raja = seigneur, roi) est l’un des noms de Siva, Seigneur de la 
Danse. Siva est non seulement le dieu du silence mystique, de la mort et de la destruction, mais 
aussi le Seigneur de la Danse. Dans Sa residence himalayenne du Mont Kailasa, ainsi que dans Sa 
residence du sud, le temple de Cidambaram, Siva danse. II a cree plus d’une centaine de danses, les 
unes calmes et douces, les autres violentes farouches. La plus celebre des danses de violence est la 
Tandava, la danse cosmique de destruction, au cours de laquelle, plein de fureur contre son beau- 
pere Daksa, meurtrier de Satl, son epouse bien-aimee, Siva entoure de ses serviteurs (ganas) mene 
un rythme sauvage, detruit Daksa et defie le monde. Siva, sous l’aspect du Seigneur de la Danse a 
inspire quelques-unes des plus belles sculptures indiennes et de magnifiques bronzes de l’Inde du 
Sud. 

Cette belle posture pleine de vigueur est dediee a Siva, Seigneur de la Danse, qui est aussi la 
source inepuisable du Yoga. 

Technique. 

1. Faites Tadasana (photo 1). Etirez le bras gauche en avant, parallelement au sol. 

2. Pliez le genou droit et montez le pied droit. Avec le pouce, l’index et le majeur de la main 
droite attrapez le gros orteil droit. Amenez la jambe droite en haut et en arriere (photo 587). 
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3. Tournez les doigts de la main droite autour du gros orteil droit. Simultanement, faites une 
rotation du coude et de l’epaule droites et etirez le bras droit vers le haut, derriere la tete, sans lacher 
la prise du gros orteil (photo 588). Montez encore le bras droit et la jambe droite de facon a ce 
qu’ils forment un arc (photo 589). La cuisse droite sera horizontale et le mollet droit sera vertical 
(photos 590 et 591). 
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4. Etirez le bras gauche devant vous dans l’axe de l’epaule, les doigts pointes en avant. 

5. Montez la rotule vers la cuisse et maintenez la jambe gauche verticale et tendue au 
maximum. 

6. Cherchez a garder un equilibre stable pendant quinze a vingt secondes en respirant 
profondement et regulierement. 

7. Relachez le pied droit, descendez les deux bras et revenez en Tadasana (photo 1). Faites la 
posture de l’autre cote pendant la meme duree. Cette fois, tenez-vous en equilibre sur la jambe 
droite, tenez le gros orteil gauche avec la main gauche derriere le dos et etirez devant vous le bras 
droit. 

8. Les eleves avances peuvent tenir le pied avec les deux mains, l’appliquer contre la tete et 
chercher 1’equilibre (photo 591a). 
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Effets. 

Cet asana difficile developpe le sens de l’equilibre et donne un port gracieux. II tonifie et 
renforce les muscles des jambes. II fait faire un mouvement complet aux omoplates et assure un 
plein developpement de la cage thoracique. Dans cette posture, toutes les vertebres beneficient de 
l’exercice. 


200. Savasana (appele egalement Mrtasana) (photo 592) 


Sava ou Mrta signifie cadavre. Dans cet asana, l’objectif est d’imiter un cadavre. Lorsque la 
vie s’en est allee, le corps est fige et plus aucun mouvement n’est possible. On apprend a se relaxer 
en restant immobile pendant un certain temps et en gardant 1’esprit immobile mais pleinement 
conscient. Cette relaxation attentive revigore et rafraichit a la fois le corps et l’esprit. Mais il est 
beaucoup plus difficile d’apaiser l’esprit que le corps. C’est pourquoi cette posture apparemment 
facile, est l’une des plus difficile a maitriser. 
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Technique. 







1. Etendez-vous sur le sol de tout votre long comme un cadavre. Gardez les mains 
legerement eloignees du corps, paumes en l’air. 

2. Fermez les yeux. Si cela est possible, posez un tissu noir plie en quatre sur les yeux. 
Gardez les talons joints et laissez les pointes de pied s’ecarter. 

3. Au commencement, respirez profondement. Plus tard, la respiration devra etre lente et 
legere sans mouvements spasmodiques qui derangeraient la colonne vertebrale ou le reste du corps. 

4. Concentrez-vous sur des expirations profondes et legeres, ou les narines ne ressentent pas 
la chaleur du souffle. 

5. La macho ire inferieure doit rester lache et ne pas etre bloquee. La langue ne doit pas 
bouger, et meme les pupilles doivent rester completement passives. 

6. Relaxez-vous profondement et expirez lentement. 

7. Si l’esprit vagabonde, faites une pause, sans forcer, apres chaque expiration lente. 

8. Restez dans cette posture pendant quinze a vingt minutes. 

9. Au debut, on a tendance a s’endormir. Progressivement, a mesure que les nerfs deviennent 
passifs, on se sent completement rafraichi et relaxe. 

Au cours d’une bonne relaxation, on sent l’energie couler depuis l’arriere de la tete vers les 
talons et non dans l’autre sens. On a l’impression que le corps s’allonge. 

Effets. 

Le verset 32 du premier chapitre de la Hatha Yoga PradTpika dit: « Etre etendu de tout son 
long sur le sol comme un cadavre s’appelle Savasana. Cela fait disparaitre la fatigue produite par les 
autres asana et engendre le calme de 1’esprit. » 

Mrtasana est decrit de la facon suivante dans le verset II du second chapitre de la Gheranda 
Samhita : « S’etendre sur le sol (sur le dos) comme un cadavre s’appelle Mrtasana. Cette posture 
elimine la fatigue, et calme l’agitation de l’esprit. » 

La Hatha Yoga PradTpika (versets 29 et 30 du chapitre IV) precise : 

« L’esprit est le maitre des Indriya (les organes des sens) ; le Prana (le souffle de Vie) est le 
maitre de l’esprit. » « Lorsque l’esprit est absorbe, cela s’appelle Moksa (emancipation finale, 
liberation de l’ame) ; lorsque Prana et Manas (l’esprit) ont ete absorbes, il nait une joie indicible. » 

II depend des nerfs de dompter le Prana. Une respiration reguliere, legere et profonde, sans 
aucun mouvement spasmodique du corps apaise les nerfs et calme l’esprit. Savasana est le meilleur 
antidote a la tension nerveuse imposee par la civilisation moderne. 



BANDHA ETKRIYA 


201. Uddiyana Bandha Douze* (photos 593 et 594) 


Uddlyana signillc Taction de s’elever. Rigoureusement parlant, ce n’est pas un asana, mais 
un bandha, c’est-a-dire une retenue. De meme que les condensateurs, les fusibles et les interrupteurs 
controlent le debit du courant electrique, les bandha regularised le flot du prana (energie). Dans ce 
bandha, on dirige le prana, ou energie, depuis le bas de Tabdomen vers la tete. Pour une explication 
detaillee sur bandha et prana, voir la troisieme partie de cet ouvrage sur le Pranayama. 
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Technique. 

1. Tenez-vous debout en Tadasana (photo 1). 

2. Ecartez les pieds de trente centimetres. 

3. Penchez-vous legerement en avant en pliant un peu les genoux, et placez les mains avec 
les doigts ecartes sur le milieu des cuisses. 

4. Baissez la tete jusqu’a ce que le menton repose dans le creux laisse par les clavicules au 
sominet du sternum. 

5. Inspirez profondement, puis expirez rapidement de facon a ce que Pair soit expulse des 
poumons d’un seul coup. 








6. Bloquez la respiration (n’inspirez pas). Tirez vers la colonne vertebrale toute la region 
abdominale. Contractez les abdominaux et montez-les vers le sternum, en pressant les mains sur les 
cuisses (photo 593). 

7. En maintenant la contraction des abdominaux, otez les mains des cuisses et posez-les sur 
les hanches. 

8. Redressez les jambes et le dos en gardant les abdominaux contractes et le menton contre 
le sternum (photo 594). 

9. Relaxez les muscles abdominaux, sans bouger le menton ni la tete. Si la tete bouge, on 
sent immediatement un effort dans la region du coeur. 

10. Inspirez lentement et profondement. 

11. Pendant les positions 6 a 9 decrites ci-dessus, n’inspirez pas. Ne maintenez pas la 
posture pendant plus de cinq a dix secondes, selon votre endurance. 

12. Faites quelques respirations, puis recommencez le cycle indique ci-dessus aux 
paragraphes 1 a 10. Cependant, ne faites pas plus de 6 a 8 cycles consecutifs en vingt-quatre heures. 
N’augmentez la duree de la posture ou le nombre de cycles que sous la direction d’un Guru 
experimente. 

13. Ne faites qu’une seule fois par jour ces cycles consecutifs. 

14. Pratiquez-les avec l’estomac vide et apres avoir evacue vessie et et intestins. 

15. Apprenez d’abord Uddlyana Bandha en position debout, puis en position assise cornme 
preparation au travail du Pranayama. 

16. Cela doit etre fait au cours d’une expiration (recaka) et d’une retention du souffle 
(kumbhaka) dans les differents types de Pranayama decrits dans la troisieme partie. 

Effets. 

II ton i lie les organes abdominaux, active le feu digestif et elimine les toxines presentes dans 
le tube digestif. 


202. Nauli Seize* (photos 595 et 596) 


Le mot nauli ne se trouve pas dans un dictionnaire classique. Ullola, qui signifie une grande 
vague ou une lame de fond, donne une notion du procede du nauli ou les muscles et les organes 
abdominaux sont pousses lateralement et verticalement, ce qui ressemble au mouvement d’une 
vague. Nau signifie bateau et li, s’accrocher a, etre etendu, cacher ou recouvrir. Le tangage d’un 
bateau sur une mer demontee donne une certaine idee du procede du Nauli. 

Nauli est un kriya, un procede, et non un asana. On doit etre extremement prudent en le 
pratiquant, sinon il conduit directement a de nombreuses maladies. II n’est done pas recommande a 
l’eleve moyen. Maitrisez d’abord Uddlyana Bandha avant d’essayer de pratiquer Nauli, qui est 
decrit dans la Gheranda Samhita sous le nom de Lauliki. 




Technique. 

1. Tenez-vous debout en Tadasana (photo 1). 

2. Ecartez les jambes de trente centimetres, pliez legerement les genoux et penchez-vous en 

avant. 

3. Placez les mains avec les doigts ecartes sur les cuisses juste au-dessus des genoux. 

4. Baissez la tete jusqu’a ce que le menton repose dans le creux laisse par les clavicules au 
sommet du sternum. 

5. Inspirez profondement, puis expirez rapidement de fac^on a ce que l’air soit expulse des 
poumons d’un seul coup. 

6. Bloquez la respiration (n’inspirez pas). Tirez vers la colonne vertebrale toute la region 
abdominale. 

7. La region situee entre le pubis et les cotes flottantes de chaque cote de l’abdomen, doit 
devenir passive pour qu’une cavite s’y creuse. En meme temps, poussez en avant les grand-droits 
(photo 595 : vue de face et photo 596 : vue de profil). 

8. Maintenez cette position pendant cinq a dix secondes, selon votre capacite. 

9. Relaxez les grands-droits et revenez a la position decrite au paragraphe 6 ci-dessus. 

10. Relaxez l’abdomen et inspirez lentement. 

11. Faites quelques respirations profondes. Refaites le cycle des paragraphes 1 a 10 ci- 
dessus, six a huit fois consecutives et seulement une fois par jour. 

12. La pratique de Nauli doit se faire l’estomac vide, et apres avoir evacue vessie et 
intestins. 

Effets. 

Les muscles verticaux de l’abdomen (grands-droits) sont renforces. Les autres effets de 
Nauli sont les memes que ceux d’Uddlyana. 



TROISIEME PARTIE : PRANAYAMA 



RECOMMENDATIONS 


Lisez d’un bout a l’autre et assimilez pleinement les recommandations donnees ci-dessous 
avant d’aborder les techniques de pranayama decrites plus loin. 

Conditions d ’aptitude. 

1. De meme que la possibilite de suivre des etudes superieures depend des capacites et de la 
discipline acquises pendant les etudes secondaires, entrainement au pranayama exige la maitrise des 
asana ainsi que la force : la discipline qui en resultent. 

2. L’aptitude de l’aspirant a pratiquer et a avancer dans le pranayama doit etre jugee par un 
Guru ou un professeur experimente dont la surveilance personnelle est essentielle. 

3. Les outils pneumatiques peuvent percer la roche la plus dure. S’ils ne sont pas utilises 
convenablement, ils detruisent a la fois l’outil et celui qui l’utilise. Dans le Pranayama, le yogi 
utilise ses poumons comine des outils pneumatiques. Une mauvaise utilisation des poumons peut 
conduire au meme resultat nefaste. 

Hygiene et nourriture. 

4. On n’entre pas dans un temple avec un corps ou un esprit malpropre. Avant d’entrer dans 
le temple de son propre corps, le yogi observe les regies de proprete. 

5. Avant de commencer le pranayama, la vessie et les intestins doivent etre vides. Cela 
donne de l’aisance pour les bandha. 

6. II est preferable de pratiquer le pranayama l’estomac vide, mais si cela est difficile, on 
peut prendre une tasse de lait, de the, de cafe ou de chocolat. Apres un repas, il faut attendre au 
mo ins six heures. 

7. Un repas leger peut etre pris une demi-heure apres le pranayama. 

Temps et lieu. 

8. Le meilleur moment pour travailler est, soit tot le matin (de preference avant le lever du 
soleil), soit le soir apres le coucher du soleil. Selon la Hatha Yoga PradTpika, le pranayama doit etre 
fait quatre fois par jour, le matin, a midi, le soir et a minuit, en faisant 80 cycles a chaque fois 
(chapitre II, verset II). Cela n’est guere compatible avec le rythme rapide de la vie modeme. 
Cependant, il est recommande d’en faire au moins 15 minutes par jour, mais les 80 cycles sont pour 
ceux qui s’y consacrent totalement et non pour la moyenne des gens. 

9. Les meilleures saisons pour commencer le travail sont le printemps et l’automne quand le 
climat est regulier. 

10. Le Pranayama doit etre pratique dans un endroit propre, aere, et sans insectes. Les bruits 
provoquant de l’agitation, il est preferable de choisir les heures calines. 

11. Le Pranayama doit etre pratique avec determination et regularity, au meme moment, au 
meme endroit, et dans la meme posture. Les variations ne sont permises que dans le type de 
pranayama pratique, c’est-a-dire, si Ton fait Surya Bhedana Pranayama un jour, on peut faire Sitall 
le lendemain et Bhastrika le troisieme jour. Toutefois, on doit faire chaque jour Nadi Sodhana 
Pranayama. 

Posture. 

12. Pendant le pranayama, la respiration se fait par le nez uniquement, excepte pour Sitall et 
Sitakari. 

13. Les postures qui conviennent le mieux a la pratique du Pranayama sont Siddhasana, 



Vlrasana, Padmasana et Baddhakonasana, assis sur une couverture pliee sur le sol. Toute autre 
posture assise peut etre prise a condition que le dos soit parfaitement erige depuis la base de la 
colonne vertebrale jusqu’au cou, et perpendiculaire au sol. Cependant, certains exercices de 
Pranayama dont les details seront donnes plus loin, peuvent etre faits dans la position allongee sur 
le dos. 

14. Pendant le Pranayama, il ne doit y avoir aucune tension des muscles du visage, des yeux, 
des oreilles, du cou, des epaules, des bras, des cuisses et des pieds. II faut une grande attention pour 
relaxer les cuisses et les bras qui sont cripses, inconsciemment, pendant le Pranayama. 

15. Gardez la langue passive, sinon la salive s’accumulera dans la bouche. Si cela arrive, 
avalez avant l’expiration (recaka), et non lorsque vous faites la retention (kumbhaka). 

16. Pendant l’inspiration et la retention, la cage thoracique doit s’ouvrir a la fois en avant et 
sur les cotes, tandis que la region des omoplates et des aisselles s’ouvre uniquement en avant. 

17. Au debut, vous transpirerez et vous tremblerez, mais cela disparaitra avec le temps. 

18. Dans tous les exercices de Pranayama en posture assise, la tete doit pendre depuis la 
nuque, le menton reposant dans le creux entre les clavicules et le sternum. Cette immobilisation du 
menton, Jalandhara Bandha, doit toujours etre utilisee excepte dans certaines techniques precisees 
ci-dessous. 

19. Gardez les yeux fermes pendant tout le temps du Pranayama, sinon l’esprit vagabondera 
et sera distrait par les objets exterieurs. Si les yeux restent ouverts, vous aurez une sensation de 
brulure, d’irritation dans les yeux. 

20. Aucune pression ne doit etre ressentie a Tinterieur des oreilles. 

21. Le bras gauche est allonge, le dos du poignet pose sur le genou gauche. L’index est plie 
vers le pouce, les extremites du pouce et l’index se touchent. Ceci est Jnana Mudra, qui est decrit 
plus loin dans la partie technique. 

22. Le bras droit est plie au coude et la main est portee au nez pour regulariser l’ecoulement 
du souffle et apprecier sa subtilite. Ceci doit etre percu par l’extremite de l’annulaire qui controle la 
narine gauche, et par l’extremite du pouce qui controle la narine droite. Les details de la position de 
la main droite sont donnes dans la partie technique. Dans certaines formes de Pranayama les deux 
mains sont posees sur les genoux, en Jnana Mudra. 

23. Lorsqu’un bebe commence a marcher tout seul, sa mere reste passive physiquement, 
mais son esprit est en alerte. En cas de besoin, par exemple lorsque l’enfant trebuche, son corps 
entre en action pour eviter la chute. II en est ainsi de la pratique du Pranayama, le cerveau reste 
passif mais vigilant. Lorsque le corps n’accomplit plus sa tache correctement, le cerveau, attentif, 
envoie un message d’avertissement. II demande a l’oreille de detecter le son juste du souffle (qui est 
decrit plus loin). II demande a la main et au nez d’observer la qualite du souffle qui s’ecoule a 
travers le conduit nasal. 

24. On peut se demander comment il est possible de se concentrer sur le Pranayama si 
l’esprit est occupe a envoyer des messages aux organes des sens. Un peintre absorbe dans son 
travail observe differents details comrne la perspective, la composition, les couleurs, les ombres, le 
premier plan et l’arriere-plan, tout cela en meme temps que le trace de son pinceau. Un musicien 
qui joue une melodie observe le mouvement de ses doigts, le timbre, 1’accord interne de son 
instrument ainsi que son accord avec les autres instruments. Tout en observant et en corrigeant les 
details, le peintre et le musicien sont concentres sur leur oeuvre, de meme, le yogi observe differents 
details cornme la duree, la posture, le rythme regulier du souffle, et est attentif et sensible au prana 
qui le parcourt. 

25. De meme qu’une mere attentive apprend a son enfant a marcher sans tention, Tesprit 
attentif du yogi apprend aux sens a etre sans tension. La pratique assidue du Pranayama libere les 
sens de Tobsession des desirs. 

26. Chacun doit savoir juger de ses limites en faisant le Pranayama, et ne pas les depasser. 
Elies peuvent etre evaluees de la facon suivante : Supposons que vous puissiez, avec aisance, faire 
un cycle rythme d’inspiration de dix secondes et d’expiration de dix secondes pendant un certain 
laps de temps, disons cinq minutes. S’il y a un changement dans le rythme et que l’inspiration ou 



l’expiration se reduisent a sept ou huit secondes par exemple, cela signifie que vous etes au 
maximum de votre capacite. Aller au-dela, c’est forcer a l’exces les poumons et cela entraine des 
troubles respiratoires. 

27. Un entrainement defectueux impose un effort excessif aux poumons et au diaphragme. 
Le systeme respiratoire en souffre et le systeme nerveux s’en trouve affecte. Les fondements de la 
sante du corps et de l’esprit sont ebranles par une pratique defectueuse du Pranayama. Une 
inspiration et une expiration forcees sont mauvaises, excepte dans Bhastrika Pranayama. 

28. Regulariser la respiration apporte la sante aux nerfs et done la serenite a l’esprit et au 
caractere. 

29. II ne faut jamais faire les asana immediatement apres le Pranayama. Si on commence par 
le Pranayama il faut laisser s’ecouler une heure avant de faire les asana, car le calme apporte aux 
nerfs par le Pranayama, risque d’etre trouble par les mouvements du corps, dans les asana. 

30. Cependant, le Pranayama peut etre fait quinze minutes apres la fin d’une seance d’asana 

faciles. 

31. Les asana difficiles sont fatigants. Lorsque vous etes epuise, ne faites pas le Pranayama 
en une posture assise, car le dos ne peut pas rester erige, le corps tremble et l’esprit s’agite. La 
respiration profonde en Ujjayl, faite dans la position allongee, fait disparaitre la fatigue. 

32. Lorsqu’une respiration profonde, reguliere et lente ne peut pas etre maintenue sur un 
rythme, arretez-vous. N’allez pas plus loin. Le rythme doit etre controle par le son produit dans le 
nez, a l’inspiration (« ssssssa » qui est semblable au son que fait une fuite dans une chambre a air de 
bicyclette) et a l’expiration (un son aspire « huuuuuuuuuuuum »). Si le volume du son diminue, 
arretez-vous. 

33. Essayez de trouver un rapport egal entre l’inspiration (puraka) et l’expiration (recaka). 
Par exemple, si l’une est de cinq secondes pendant un nombre de cycles donne, l’autre doit etre de 
la meme duree. 

34. Les types de Pranayama Ujjayl et Nadi Sodhana sont les plus benefiques qui puissent 
etre pratiques par les femmes enceintes, et de preference, en Baddhakonasana. Toutefois, pendant la 
grossesse, on ne doit pas faire de retentions sans la surveillance d’un professeur experimentee. 

35. Tout exercice de Pranayama doit etre suivi de Savasana (photo 592) en silence pendant 
au moins cinq a dix minutes. L’activite de Tesprit doit etre totalement coupee, tous les membres et 
tous les organes des sens sont rendus completement passifs, cornme ceux d’un mort. Apres le 
Pranayama, Savasana rafraichit a la fois le corps et Tesprit. 

Kumbhaka. 

36. Les trois Bandha, a savoir : Jalandhara, Uddlyana et Mula, doivent etre observes en 
kumbhaka (retention du souffle apres inspiration complete ou arret de la respiration apres expiration 
complete, cornme indique plus loin. Les bandha, coniine des soupapes de securite, doivent rester 
fermes pendant la pratique des kumbhaka. 

37. La maitrise totale des processus d’inspiration (puraka) et d’expiration (recaka) est 
essentielle avant de commencer a apprendre antara kumbhaka (retention apres inspiration). 

38. On ne doit pas essayer de faire Bahya kumbhaka (arret apres Texpiration) avant que 
antara kumbhaka ne soit devenu naturel. 

39. Pendant la pratique de kumbhaka, il y a une tendance a laisser entrer Pair et a contracter 
et detendre le diaphragme et les organes abdominaux afin d’accroitre la periode de retention. Cela 
se fait inconsciemment et involontairement. Faites attention de Teviter. 

40. Si la retention (Kumbhaka) se revele difficile apres chaque inspiration ou expiration, 
faites quelques cycles de respiration profonde, et ensuite a nouveau Kumbhaka. Apres le second 
cycle de kumbhaka faites trois cycles de respiration profonde, et ainsi de suite. 

41. Si le rythme de Tinspiration et de Texpiration est perturbe par la retention, diminuez la 
duree de kumbhaka. 

42. Les personnes souffrant de troubles d’yeux ou d’oreilles (tels que glaucome ou otite) ne 
doivent pas faire de retentions. 



43. Des constipations se produisent parfois dans les premiers temps qui suivent le 
commencement de la pratique de Kumbhaka. Cela est temporaire et disparaitra en son temps. 

44. Le nombre normal de respirations par minute est de 15. Ce nombre s’accroit lorsque le 
corps est perturbe par l’indigestion, la fievre, le rhume, la toux, ou par des emotions comine la peur, 
la colere, le desir. Le nombre normal de respirations en vingt-quatre heures est de 21 600. Le yogi 
mesure la duree de sa vie non pas en nombre de jours mais en nombre de respirations. Puisque dans 
le Pranayama la respiration est allongee, cela prolonge la vie. 

45. Celui qui pratique assidument le Pranayama verra son etat d’esprit se modifier ; sa soif 
de plaisirs tels que fumer, boire, s’adonner a la sexualite se reduira considerablement. 

46. Dans le travail du Pranayama les sens sont attires vers l’interieur et dans le silence de 
Kumbhaka, l’aspirant entend la voix interieure qui l’appelle : « Regarde au-dedans ! La source de 
tout bonheur est au-dedans de toi! » Cela le prepare aussi au prochain pilier du yoga, pratyahara qui 
conduit a se liberer de la domination et de la tyrannie des sens. 

47. Puisque les yeux sont gardes clos pendant tout le temps du Pranayama, l’ecoulement du 
temps est mesure par la repetition mentale (japa) d’un mot ou d’un nom sacre. Cette repetition de 
mots ou de noms sacres est la graine (blja) semee dans l’esprit du yogi. Cette graine croit et le 
prepare a dhyana ou contemplation, le sixieme pilier du yoga. Au moment ultime, le fruit que cette 
graine produit est samadhi, ou le yogi experimente la conscience totale et la joie supreme, ou il est 
uni au Createur de l’Univers et ressent ce qu’il ne peut jamais exprimer — et cependant jamais taire 
completement. Les mots adequats font defaut pour communiquer cette experience, car l’esprit ne 
trouve aucun mot pour la decrire. C’est la sensation d’une paix qui depasse tout entendement. 

BANDHA, NADI et CAKRA 

Pour s’entrainer aux techniques de Pranayama il est necessaire de savoir certaines choses sur 
les bandha, les nadl et les cakra. 

Bandha signifie asservir, assembler, enchainer ou saisir. C’est egalement une posture dans 
laquelle certains organes ou parties du corps sont contractes et controles. 

Nadi est un canal etroit par lequel s’ecoule l’energie dans le corps. 

Cakra signifie roue ou cercle. 

Quand on produit de l’electricite, il est necessaire d’avoir des transformateurs, des 
conducteurs, des fusibles, des interrupteurs et des fils isoles pour transporter le courant a 
destination, car sinon l’electricite produite serait mortelle. Lorsque, par le travail du Pranayama, le 
prana circule dans le corps du yogi, il est egalement necessaire d’employer les bandha pour eviter la 
dissipation de l’energie et la transporter dans les regions appropriees, sans causer de dommages 
ailleurs. Sans les Bandha, le prana est mortel. 

Les trois principaux bandha, qui sont importants dans le Pranayama, sont: (1) Jalandhara 
Bandha, (2) Uddlyana Bandha, et (3) Mula Bandha. 

Le premier dont le yogi doit avoir la maitrise est Jalandhara. Jala signifie filet, tissu, treillis 
ou maille. Dans Jalandhara le cou et la gorge sont presses contre le menton qui repose dans le creux 
laisse par les clavicules au sommet du sternum. On le perfectionne en faisant Sarvangasana (voir 
nos 87 a 104) et ses variations, car la aussi le sternum est presse contre le menton. Le Jalandhara 
Bandha regularise la circulation du sang et du prana dans le coeur, les glandes situees dans le cou et 
dans la tete. Si le Pranayama est fait sans Jalandhara Bandha, une pression est immediatement 
ressentie sur le coeur, derriere les globes oculaires, a l’interieur des oreilles et la tete toume. 
Jalandhara Bandha est essentiel dans les trois elements du Pranayama, a savoir : puraka 
(inspiration), recaka (expiration) et kumbhaka (retention). 

Uddlyana signifie s’elever. Dans Uddlyana Bandha il faut monter le diaphragme tres haut 
dans le thorax et aspirer les organes abdominaux a l’interieur vers la colonne vertebrale. On dit que 
grace a Uddlyana Bandha le grand oiseau prana est conduit a s’envoler a travers la susumna nadl, le 
canal principal par lequel s’ecoule l’energie nerveuse, situe a l’interieur du meru-danda, la colonne 
vertebrale. On dit que Uddlyana est le meilleur des bandha et que celui qui, dirige par son Guru ou 
maitre, le pratique constamment, retrouve sa jeunesse. On dit que c’est le lion qui tue l’elephant 



nomme Mort. II doit etre fait uniquement pendant bahya kumbliaka apres recaka, c’est-a-dire entre 
la fin d’une expiration complete et une nouvelle inspiration, lorsque la respiration est suspendue. II 
fait travailer le diaphragme et les organes abdominaux. La cavite creee par la montee du 
diaphragme provoque un leger massage qui tonifie les muscles dul coeur. Uddlyana Bandha ne doit 
jamais etre fait pendant antara kumbhaka, la retention qui suit 1’inspiration complete et precede 
l’expiration. Sinon, cela force le coeur et le diaphragme et les yeux sont exorbites. 

Mula signific racine, source, origine ou cause, base ou fondement. Mula Bandha est la 
region situee entre l’anus et le scrotum. En contractant cette region, Apana Vayu (le prana du bas de 
l’abdomen) qui s’ecoule normalement vers le bas, est dirige vers le haut pour s’unir au Prana Vayu, 
qui a son siege dans la region de la poitrine. 

Mula Bandha doit etre essaye d’abord dans antara kumbhaka (retention apres 1’inspiration). 
La region du bas de l’abdomen entre le nombril et l’anus est contractee vers la colonne vertebrale et 
tiree en haut vers le diaphragme. Dans Uddlyana Bandha, toute la region depuis l’anus au 
diaphragme et jusqu’au sternum est montee et aspiree en arriere vers la colonne vertebrale. Mais 
dans Mula Bandha, toute la region basse de l’abdomen entre l’anus et le nombril est contractee, 
tiree en arriere vers la colonne vertebrale et montee vers le diaphragme. 

La pratique de la contraction des muscles du sphincter anal (AsvinI Mudra) aide a maitriser 
Mula Bandha. Asva signifie un cheval. Cette mudra (une posture de verrouillage) est appelee ainsi 
parce qu’elle evoque un cheval qui crotte. On l’apprend en pratiquant differents asana 
particulierement Tadasana, Slrsasana, Sarvangasana, Urdhva Dhanurasana, Ustrasana et 
Paschimottanasana. 

On dit que par la pratique de ces bandha les seize adhara sont fermes. Adhara (de la racine « 
dhr » = soutenir) signifie substrat, partie vitale. Les seize parties vitales sont: les pouces, les 
chevilles, les genoux, les cuisses, le prepuce, les organes genitaux, le nombril, le coeur, le cou, la 
gorge, le palais, le nez, le milieu des sourcils, le front, la tete et Brahmarandhra (l’ouverture au 
sommet de la tete par laquelle il est dit que l’ame s’echappe lorsqu’elle quitte le corps). 

II est tres dangereux d’essayer d’apprendre Uddlyana et Mula Bandha par soi-meme, sans la 
surveillance personnelle d’un Guru ou d’un professeur experimente. L’execution incorrecte de 
Uddlyana Bandha conduit a l’emission involontaire de semence et a une perte de vitalite, tandis que 
celle de Mula Bandha conduit a un affaiblissement considerable et au manque de virilite. Meme 
bien execute, Mula Bandha a ses propres dangers : il accroit le pouvoir de retention sexuel, incitant 
par la meme adepte a en abuser. S’il succombe a la tentation, il est perdu. Tous ses desirs assoupis 
se reveillent et deviennent mortels comme un serpent endormi, reveille par un coup de baton. La 
maitrise des trois bandha place le yogi a la croisee des chemins de sa destinee. Un chemin conduit a 
bhoga, la jouissance des plaisirs du monde ; l’autre conduit au Yoga, l’union avec l’Etre Supreme. 
Grande est 1’attraction des plaisirs du monde. Le yogi, cependant, ressent une attraction plus forte 
encore pour leur Createur. Les sens sont diriges vers l’exterieur, et par consequent sont attires vers 
des objets et suivent ainsi le chemin de bhoga. Si l’orientation des sens est modifiee et qu’ils se 
tournent vers l’interieur, ils suivent alors le chemin du Yoga. Les sens du yogi s’introvertissent pour 
rencontrer le Createur, la Source de toute creation. C’est lorsque l’aspirant a maitrise les trois 
bandha que les conseils d’un Guru deviennent encore plus essentiels, car sous une conduite juste ce 
pouvoir accru est sublime pour des buts plus eleves et plus nobles encore. L’aspirant devient alors 
un urdhvaretus (urdhva = vers le haut, retus = semence), celui qui vit dans l’etat de celibat et ne 
dissipe pas sa virilite. Il acquerera ainsi un pouvoir moral et spirituel. Ce pouvoir interieur 
resplendira comme le Soleil. 

En pratiquant Mula Bandha, le yogi s’efforce d’atteindre la source veritable (mula) de toute 
creation. Son but est le controle integral (bandha) de citta qui comprend 1’esprit (manas), 

1’intelligence (buddhi) et l’ego (aharhkara). 

Le corps humain est en soi un microcosme. Le mot Hatha est compose des deux syllabes ha 
et tha qui signifient respectivement le soleil et la lune. On considere que l’energie solaire et 
l’energie lunaire s’ecoulent a travers les deux principales nadl, Pingala et Ida qui partent 
respectivement des narines droite et gauche et descendent jusqu’a la base de la colonne vertebrale. 



Pingala est la nadl du soleil, tandis qu’Ida est la nadl de la lune. Entre les deux se trouve Susumna, 
la nadl du feu. Comme il a ete precise plus haut, la Susumna Nadl est le canal principal par lequel se 
repand Tenergie nerveuse. II est situe a l’interieur du merudanda, la colonne vertebrale. Pingala et 
Ida s’entrecroisent, et croisent egalement Susumna a differents endroits. Ces points de rencontre 
sont appeles cakra ou roues, et regularised le fonctionnement de l’organisme comme un volant 
d’inertie regularise failure d’un moteur. 

Les principaux cakra sont: Muladhara Cakra, situe dans la region pelvienne au-dessus de 
l’anus (mula = racine, cause, source, adhara = support ou partie vitale) ; Svadhisthana Cakra, au- 
dessus des organes genitaux (sva = force vitale, ame ; adhisthana = siege ou demeure) ; Manipuraka 
Cakra, au niveau du nombril (manipura = nombril) ; Manas et Surya Cakra, entre le nombril et le 
coeur (manas = esprit, surya = soleil) ; Anahata Cakra, dans la region cardiaque (anahata = coeur) ; 
Visuddha Cakra, dans la region du pharynx (visuddha = pur) ; Ajna Cakra, entre les sourcils (ajna = 
autorite, pouvoir) ; Sahasrara Cakra, qui est appele lotus aux mille petales, situe dans la cavite 
cerebrale ; et Lalata Cakra, au sommet du front (lalata = front). 

II se peut que ces cakra correspondent aux glandes endocrines, qui produisent les hormones 
et d’autres secretions internes dans l’organisme. Le Muladhara et Svadhisthana cakra correspondent 
peut-etre aux organes genitaux (testicules, penis et prostate chez l’homme ; ovaires, uterus et vagin 
chez la femme). C’est entre ces deux cakra que se trouvent les organes sexuels, connus sous le nom 
de Kamarupa, d’apres Kama le dieu de la passion et de l’amour. Les organes abdominaux tels que 
l’estomac, la rate, le foie et le pancreas correspondent peut-etre au Manipuraka Cakra. Les deux 
glandes surrenales pourraient etre les Surya et Manas Cakra. Le coeur et les principaux vaisseaux 
sanguins qui l’entourent est Anahata Cakra. Le Visuddha Cakra serait les glandes thyro'ide, 
parathvro'ide et le thymus. Les Ajna, Sahasrara et Lalata Cakra pourraient etre la matiere cerebrale 
et les glandes pituitaire et pineale. 

D’apres les textes tantriques, le but du Pranayama est d’eveiller la Kundalinl, la force 
cosmique divine qui est en nous. La Kundalinl est symbolisee par un serpent love et gisant endormi 
dans le centre nerveux le plus bas, a la base de la colonne vertebrale, le Muladhara Cakra. Cette 
energie latente doit etre eveillee, puis dirigee le long de la colonne vertebrale en traversant les cakra 
jusqu’au Sahasrara (le lotus aux mille petales, le reseau nerveux du cerveau) pour s’unir enfin a 
l’Ame Supreme. C’est peut-etre une allegorie pour decrire 1’extraordinaire vitalite, vitalite sexuelle 
en particulier, que donne la pratique de l’Uddlyana et du Mula Bandha decrits plus haut. L’eveil de 
la Kundalinl et sa canalisation vers le haut peut etre une facon symbolique de decrire la sublimation 
de l’energie sexuelle. 

TECHNIQUE ET ELLETS DE PRANAYAMA 


203. Ujjayi Pranayama (photo 597) 


Le prefixe ud attache aux verbes et aux noms signifie vers le haut, ou de rang superieur. II 
signifie egalement s’epanouir, se deployer. II comporte la notion de preeminence, de pouvoir. 

Jaya signifie conquete, victoire, succes. Sous un autre angle cela signifie retenue, firein. 
Ujjayi est le procede dans lequel les poumons sont ouverts au maximum et la poitrine se 
gonfle comme celle d’un Her conquerant. 




Technique. 

1. Asseyez-vous dans une posture qui vous soit confortable : Padmasana (photo 104), 
Siddhasana (photo 84) ou Vlrasana (photo 89). 

2. Maintenez le dos erige et etire. Baissez la tete vers le buste. Reposez le menton dans le 
creux laisse par les clavicules juste au-dessus du sternum (c’est le Jalandhara Bandha). 

3. Etirez les bras et posez le dos des poignets sur les genoux. Joignez l’extremite des index 
et des pouces, en gardant les autres doigts allonges. (Cette position au geste de la main se nomine 
Jnana Mudra, le symbole ou sceau de la connaissance. L’index symbolise l’ame individuelle et le 
pouce l’Ame Universelle. L’union des deux symbolise la connaissance.) 

4. Fermez les yeux et tournez votre regard vers l’interieur (photo 597). 

5. Expirez a fond. 

6. Maintenant commence la methode de respiration Ujjayl. 

7. Avec les deux narines faites une inspiration lente, profonde et reguliere. On sent sur la 
voute du palais le passage de Fair qui entre en produisant un son sifflant (sa). On doit entendre ce 
son. 

8. Emplissez les poumons a fond. II faut etre attentif a ne pas enfler le ventre pendant 
l’inspiration (cela doit etre observe dans tous les types de Pranayama). Cette inspiration profonde 
est appelee puraka. 

9. Toute la region abdominale depuis le pubis jusqu’au diaphragme doit etre tiree en arriere 
vers la colonne vertebrale. 

10. Retenez le souffle pendant une ou deux secondes. Cette retention avec les poumons 
pleins s’appelle antara Kumbhaka. Faites attentivement Mula Bandha comme il est decrit dans le 
chapitre sur les Bandha, Nadi et Cakra. 

11. Expirez lentement, profondement et regulierement jusqu’a ce que les poumons soient 
completement vides. Au debut de l’expiration, gardez votre etreinte sur l’abdomen. Apres deux ou 
trois secondes d’expiration, relaxez le diaphragme lentement et progressivement. Lors de 
l’expiration, le passage de Pair qui sort doit etre ressenti sur la voute du palais. L’air qui effleure le 
palais produit un son aspire (ha). Cette expiration est appelee recaka. 

12. Attendez une seconde avant de commencer une nouvelle inspiration. Cette periode 
d’attente se no mine bahya kumbhaka. 


13. Le processus decrit depuis le paragraphe 7 jusqu’au paragraphe 12 forme un cycle de 
Ujjayl Pranayama. 

14. Faites de tels cycles pendant cinq a dix minutes en gardant les yeux fermes. 

15. Etendez-vous sur le sol en Savasana (photo 592). 

16. Ujjayl Pranayama peut etre fait sans le Jalandhara Bandha, meme en marchant ou en 
etant couche. C’est le seul Pranayama que l’on puisse pratiquer a toute heure du jour et de la nuit. 

Effets. 

Ce type de Pranayama aere les poumons, degage les branches, donne de 1’endurance, apaise 
les nerfs et tonilie l’organisme entier. Ujjayl sans kumbhaka, pratique dans la position couchee, est 
ideal pour les personnes souffrant d’exces de tension arterielle et de troubles coronaires. 


204. Surya Bhedana Pranayama (photo 599) 



Surya est le Soleil. Bhedana est derive de la racine bhid, qui signifie percer, briser, passer a 

travers. 

Dans Surya Bhedana Pranayama, le souffle est inspire par la narine droite. En d’autres mots, 
le prana passe a travers Pingala ou Surya nadl. On pratique alors une retention (kumbhaka), puis le 
souffle est expire par la narine gauche qui est le chemin de Ida nadl. 
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Technique. 

1. Asseyez-vous dans une posture qui vous soit confortable : Padmasana (photo 104), 
Siddhasana (photo 84) ou Vlrasana (photo 89). 

2. Maintenez le dos erige et etire. Baissez la tete vers le buste. Reposez le menton dans le 
creux laisse par les clavicules juste au-dessus du sternum (c’est le Jalandhara Bandha). 

3. Etirez le bras gauche. Placez le dos du poignet gauche sur le genou gauche. Faites Jnana 
Mudra avec la main gauche (comine il est indique au paragraphe 3 de la technique de Ujjayl). 

4. Pliez le bras droit au coude. Pliez F index et le majeur vers la paume, ces deux doigts 
passifs. Approchez vers le pouce l’annulaire et l’aunculaire (photo 598). 



5. Placez le pouce droit sur l’aile droite du nez juste au-dessous de l’os, l’annulaire et 
l’auriculaire sur l’aile gauche du nez au-dessous, dans le creux de la courbe de l’aile du nez. 

6. Pressez l’annulaire et l’auriculaire pour bloquer completement la narine gauche. 

7. Avec le pouce droit, pressez le cartilage de fag on a ce que le bord exterieur de la narine 
droite soit parallele au bord inferieur au cartilage du septum (la cloison nasale). 

8. Le pouce droit est plie a la derniere articulation et Pextremite du pouce forme un angle 
droit par rapport au septum (photo 599). 

9. Maintenant, inspirez lentement et profondement en controlant l’ouverture de la narine 
droite avec l’extremite du pouce, pres de l’ongle. Emplissez les poumons a fond (puraka). 

10. Puis fermez la narine droite ; maintenant les deux narines sont fermees. 

11. Retenez le souffle pendant environ cinq secondes (antara kumbhaka) en pratiquant Mula 
Bandha (voir le chapitre sur les Bandha, Nadi et cakra). 

12. En gardant la narine droite completement fermee, ouvrez la narine gauche partiellement 
et expirez lentement et profondement (recaka). 

13. Pendant 1’expiration, laissez s’ecouler Pair de la narine gauche avec un rythme regulier 
en ajustant la pression de l’annulaire et de l’auriculaire, de sorte que le bord exterieur de la narine 
gauche soit parallele au septum. La pression doit etre exercee depuis le bord interieur de l’extremite 
des doigts (loin des ongles). 

14. Cela termine un cycle de Surya Bhedana Pranayama. Continuez en augmentant le 
nombre de cycles consecutifs, pendant cinq a dix minutes, selon votre capacite. 

15. En Surya Bhedana toutes les inspirations se font par la narine droite et toutes les 
expirations par la narine gauche. 

16. Tout au long du processus, le passage de Pair est pergu par Pextremite des doigts et les 
membranes du nez ou la pression est appliquee. Le passage de Pair produit un son qui ressemble a 
celui de Pair s’echappant d’une chambre a air. Ce son doit etre constamment maintenu en variant la 
pression sur les narines. 

17. Les yeux, les tempes, les sourcils et la peau du front doivent etre rendus passifs et ne 
montrer aucun signe de tension. 

18. L’esprit doit etre completement absorbe dans l’ecoute du son juste de Pair et dans le 
maintien ou rythme juste de respiration. 

19. Chaque inspiration et chaque expiration doivent avoir la meme duree. 

20. L’inspiration et Pexpiration ne doivent pas etre forcees. On doit maintenir constamment 
un rythme lent et regulier. 

21. Ensuite etendez-vous et faites Savasana (photo 592). 

Effets. 

Dans ce Pranayama, en raison de la pression sur les narines les poumons travaillent 
davantage que dans Ujjayl. Dans Surya Bhedana ils sont remplis plus lentement, plus regulierement 
et plus completement que dans Ujjayl. Surya Bhedana augmente le pouvoir de digestion, apaise et 
revigore les nerfs et degage les sinus. 

Note. II arrive souvent que les deux conduits nasaux ne soient pas de la meme largeur, Pun 
etant plus large que l’autre. Dans ce cas, la pression des doigts doit etre ajustee. Dans certains cas, 

Pinspiration ne peut etre faite que par la narine gauche, tandis que Pexpiration sera faite par la 
narine droite. Avec le temps grace a Paction des doigts, la narine droite se debouchera et 
Pinspiration a travers celle-ci deviendra possible. 

Recommandation. Les personnes souffrant d’hypo-tension arterielle tireront un grand profit 
de ce Pranayama, mais celles qui souffrent d’hyper-tension arterielle ou de troubles cardiaques ne 
doivent pas retenir la respiration apres Pinspiration (antara kumbhaka) en pratiquant ce Pranayama. 
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205. Nadi Sodhana Pranayama 


Une Nadi est un organe tubulaire du corps, comme une artere ou une veine, destine au 
passage du prana ou energie. Une nadl se compose des trois couches comme un fil electrique isole. 
La couche interne est appelee sira, la couche du milieu, damanl, et 1’organe entier aussi bien que la 
couche externe est appelee nadl. 

Sodhana signilic purifier, nettoyer ; l’objet de Nadl Sodhana Pranayama est done la 
purification des nerfs. Une legere obstruction dans un conduit d’eau peut bloquer 
l’approvisionnement. Une legere obstruction dans les nerfs peut etre un desagrement considerable et 
paralyser un membre ou un organe. 
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Technique. 

1. Suivez la technique donnee aux paragraphes 1 a 8 de Surya Bhedana Pranayama (photo 

599). 

2. Videz totalement les poumons par la narine droite. Controlez l’ouverture de la narine 
droite avec le bord interieur du pouce droit, loin de a l’ongle. 

3. Maintenant, inspirez lentement, regulierement et profondement par la narine droite, en 
controlant l’ouverture avec l’extremite du pouce droit, pres de l’ongle. Emplissez les poumons a 
fonds (puraka). Pendant cette inspiration la narine gauche est completement fermee par l’annulaire 
et l’auriculaire. 

4. Apres complete inspiration, bloquez la narine droite avec la pression du pouce et relachez 
la pression de l’annulaire et de l’auriculaire sur, la narine gauche. Reajustez-les sur le bord exterieur 
de la narine gauche et maintenez-le parallele au septum. Expirez lentement, regulierement et 
profondement par la narine gauche. Videz completement les poumons (recaka). La pression doit etre 
exercee depuis le bord interieur de l’extremite de l’annulaire et de l’auriculaire (loin des ongles). 

5. Apres complete expiration par la narine gauche, modifiez la pression en ajustant les 
doigts. Maintenant ce sont les extremites de l’annulaire et l’auriculaire pres des ongles qui exercent 
la pression. 

6. Puis, inspirez par la narine gauche, lentement, regulierement et profondement en 
remplissant les poumons a fond (puraka). 



7. Apres complete inspiration par la narine gauche, bloquez-la et expirez par la narine droite 
en ajustant la pression du pouce droit sur la narine droite, comine il est precise au paragraphe 2 ci- 
dessus (recaka). 

8. Ceci termine un cycle de Nadi Sodhana Pranayama. Le rythme de respiration est done le 
suivant: 

(a) expiration par la narine droite, 

(b) inspiration par la narine droite, 

(c) expiration par la narine gauche, 

(d) inspiration par la narine gauche, 

( e ) expiration par la narine droite, 

if) inspiration par la narine droite, 

(g) expiration par la narine gauche, 

(h) inspiration par la narine gauche, 

(/) expiration par la narine droite, 

(/) inspiration par la narine droite.. .et ainsi de suite. 

Le stade ( a ) ci-dessus est preparatoire. Le premier cycle reel de Nadi Sodhana Pranayama 
commence au stade ( b ) et se termine au stade (e). Le second cycle commence au stade (/) et se 
termine au stade (/). Le stade (j) est une mesure de securite a observer a la fin des cycles afin 
d’eviter de s’essouffler, de suffoquer et de forcer le coeur. 

9. Faites 8 a 10 cycles consecutifs comine ceux decrits ci-dessus. Cela prendra six a huit 
minutes. 

10. L’inspiration et l’expiration doivent etre de la meme duree de chaque cote. Au debut la 
duree sera inegale. Perseverez jusqu’a ce que l’egalite soit atteinte. 

11. Apres avoir atteint la maitrise de l’egalite de duree et la precision de l’inspiration et de 
l’expiration de chaque cote, on peut commencer a essayer de retenir le souffle (antara kumbhaka) 
apres l’inspiration. 

12. Cette precision ne sera atteinte qu’apres une longue pratique. 

13. La retention ne doit pas deranger le rythme et l’egalite de l’inspiration et expiration. Si 
l’un ou l’autre sont deranges, abregez la periode de retention ou bien ne retenez la respiration 
qu’une fois sur deux. 

14. Pendant la retention apres l’inspiration pratiquez Mula Bandha (voir le chapitre sur 
Bandha, Nadi et cakra). 

15. N’essayez pas de retenir le souffle apres l’expiration (bahya kumbhaka, photo 600) 
avant d’avoir maitrise la retention apres l’inspiration (antara kumbhaka). Lorsque vous faites bahya 
kumbhaka, pratiquez Uddlyana (photos 593 et 594) et Mula Bandha. 

16. La retention et l’allongement de l’inspiration et de l’expiration ne doivent etre 
experimentes qu’avec l’aide et sous la surveillance d’un Guru. 

17. Tenniner toujours en vous etendant en Savasana (photo 592). 

Effets. 

En Nadi Sodhana, le sang recoil une plus grande quantite d’oxygene que dans une 
respiration normale, de sorte que l’on se sent rafraichi et les nerfs sont apaises et purifies. L’esprit 
devient calme et lucide. 

Note. Au debut, le corps transpire et tremble, les muscles des cuisses et des bras se crispent. 
Ces tensions doivent etre evitees. 

Recommandations. 

1. Les personnes souffrant d’exces de tension arterielle ou de troubles cardiaques ne doivent 
jamais essayer de retenir leur respiration (kumbhka). Elies peuvent faire Nadi Sodhana Pranayama 
sans retention (kumbhaka) et en tireront des effets tres benefiques. 

2. Les personnes souffrant d’hypo-tension arterielle peuvent faire ce Pranayama avec 
retention seulement apres l’inspiration (antara kumbhaka), avec des effets tres benefiques. 



206. Bhastrika Pranayama 


Bhastrika est un soufflet de forge. Ici fair est force a entrer et a sortir comme dans le 
soufflet du forgeron. D’ou le nom. La technique est decrite ici en deux temps. 

Technique: Ier temps. 

1. Suivez la technique decrite aux paragraphes 1 et 2 de Ujjayl. 

2. Inspirez rapidement et energiquement et expirez rapidement et fortement. Une inspiration 
et une expiration forment un cycle de Bhastrika. Cela produit un bruit semblable a celui d’un 
soufflet. 

3. Faites d’une seule traite, 10 a 12 cycles. Puis faites une lente et profonde inspiration 
comme dans Ujjayl. Retenez la respiration en faisant Mula Bandha pendant deux a trois secondes, 
puis expirez lentement et profondement comme dans Ujjayl. 

4. Cette facon de respirer, comme dans Ujjayl, repose les poumons et le diaphragme et les 
prepare a de nouveaux cycles de Bhastrika. 

5. Re faites trois ou quatre series de cycles de Bhastrika alternant avec une respiration Ujjayl. 

6. Si le bruit de l’air diminue et que vous vous fatiguez, reduisez le nombre de cycles. 

7. Apres avoir termine, couchez-vous en Savasana (photo 592). 

2e temps. 

1. Suivez la technique des paragraphes 1 et 2 de Ujjayl. 

2. Ajustez la pression du pouce et du doigt sur les narines en suivant la technique de Surya 
Bhedana. 

3. Obturez la narine gauche completement et ouvrez la droite partiellement. 

4. Inspirez et expirez energiquement a travers la seule narine droite en faisant 10 a 12 cycles 
de Bhastrika comme dans le premier temps. 

5. Fermez la narine droite. Ouvrez partiellement la narine gauche. Et refaites un meme 
nombre de cycles de Bhastrika. 

6. Otez les doigts du nez. 

7. Faites quelques respirations profondes comme dans Ujjayl. 

8. Recommencez trois ou quatre series de cycles de chaque cote en alternant avec Ujjayl. 

9. Apres avoir termine, couchez-vous en Savasana (photo 592). 

Remarque. — Le procede ou kriya de : 207 — Kapalabhati (kapala = crane, bhati = lumiere, 
eclat) est une forme attenuee de Bhastrika Pranayama. En Kapalabhati, Finspiration est lente, mais 
l’expiration est energique. II y a une fraction de seconde de retention apres chaque expiration. Faites 
quelques cycles de Kapalabhati au lieu de Bhastrika si les demieres respirations s’averent trop 
difficiles. Couchez-vous en Savasana apres avoir termine Kapalabhati (photo 592). 

Effets. 

Bhastrika et Kapalabhati activent et fortiflent le foie, la rate, le pancreas et les muscles 
abdominaux. Ceci ameliore la digestion. Les sinus sont degages, les yeux rafraichis et l’on se sent 
tout revigore. 

Recommandations. 

1. Une locomotive est alimentee en charbon pour produire la vapeur qui pennet de tirer le 
train. De meme, Bhastrika engendre le prana qui active le corps tout entier. Un feu trop nourri fait 
exploser la chaudiere. De la meme facon, une pratique trop prolongee de Bhastrika epuise 
l’organisme, car la respiration a une action extremement forte. 

2. Les personnes de faible constitution qui n’ont pas une grande capacite pulmonaire doivent 
s’abstenir de pratiquer Bhastrika ou Kapalabhati. 

3. Celles qui ont des problemes d’oreilles ou d’yeux (otite, decollement de la retine ou 



glaucome) doivent egalement s’en abstenir. 

4. Ne doivent pas non plus les pratiquer, les personnes qui ont une tension arterielle trop 
forte ou trop faible. 

5. Si le nez se met a saigner ou si le sang se met a battre dans les oreilles et qu’elles 
deviennent douloureuses, arretez immediatement de faire Bhastrika ou Kapalabhati. 

6. Cessez de les pratiquer pendant quelques temps. 

208. Bhamari Pranayama 


Bhamari est une sorte de grande abeille noire. 

Technique. 

La technique de Bhamari Pranayama est la meme que celle de Ujjayl. La difference est que 
dans Bhamari, pendant l’expiration, on fait avec le nez un bruit semblable au bourdonnement des 
abeilles. Une fois le cycle termine, couchez-vous en Savasana (photo 592). 

Effets. 

Ce bourdonnement dans Bhamari Pranayama est utile dans le cas d’insomnie. 
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209. Sitali Pranayama (photo 601) 



Sitala signifie froid. Ce pranayama rafraichit l’organisme, d’ou le nom. 


Technique. 

1. Asseyez-vous en Padmasana (photo 104), Siddhasana (photo 84) ou Vlrasana (photo 89). 

2. Gardez le dos erige et etire et la tete levee. Faites Jnana Mudra avec les mains (voir le 
paragraphe 21 des recommandations pour le Pranayama). Ici, on ne fera pas Jalandhara Bandha 


pendant 1’inspiration, mais plus tard. 

3. Ouvrez la bouche et arrondissez les levres en forme de « O ». 

4. Soulevez et enroulez les ailes et l’extremite de la langue, c’est-a-dire la partie qui est au 
contact des dents, des molaires aux incisives. La langue ressemblera a une feuille naissante sur le 
point de se derouler (photo 601). 

5. Faites saillir la langue ainsi enroulee en dehors de la bouche. Emplissez vos poumons 
completement en aspirant Fair a travers le tube que forme la langue en produisant un son sifflant 
(sssssssa). L’air entre cornme a travers une pipette ou une paille a soda. Lorsque les poumons sont 
pleins, rentrez la langue et fermez la bouche. 

6. Abaissez la tete en pliant la nuque. Le menton doit venir se placer dans le creux qui se 
trouve entre les clavicules juste au-dessus du sternum. La tete est maintenant en position de 
Jalandhara Bandha. 

7. Maintenant retenez votre respiration (antara kumbhaka) pendant cinq secondes, en 
pratiquant Mula Bandha (voir le chapitre sur les Bandha, Nadi et Cakra). 

8. Expirez lentement avec un bruit aspire (hhuuuuuuuuum) a travers le nez cornme dans 

Ujjayl. 

9. Ceci termine un cycle de Shall Pranayama. 

10. Relevez la tete et repetez le cycle pendant cinq a dix minutes. 

11. Apres avoir termine, couchez-vous en Savasana (photo 592). 

Effets. 

Cela rafraichit l’organisme et caline les yeux et les oreilles. Cette pratique est indiquee dans 
les cas de legere fievre ou de crise hepathique. Elle active le foie et la rate, ameliore la digestion et 
calme la soif. 

Recommandations. 

1. Les personnes souffrant d’exces de tension arterielle doivent omettre antara kumbhaka. 

2. Ceux qui souffrent de maladie cardiaque doivent s’abstenir de faire Shall Pranayama dans 
les premiers temps. 

210. SitakarT Pranayama 

SitakarT est ce qui provoque le firoid. C’est une variation de Shall Pranayama. 

Technique. 

La, la langue n’est pas enroulee. Les levres sont legerement ecartees, seul le bout de la 
langue depasse entre les dents. La langue est a plat dans sa position normale. Suivez la meme 
technique que dans Shall Pranayama. 

Effets. 

Les effets sont les memes que ceux de Shall Pranayama. 

Recommandations. 

Les personnes qui souffrent d’exces de tension arterielle ressentiront une plus grande fatigue 
dans SitakarT que dans Shall Pranayama. 

211. Sama Vrtti Pranayama 


1. Sama signifie le meme, identique, ou droit, entier, total et complet. II signifie egalement, 
pareillement ou de la meme maniere. 

2. Vrtti signifie action, mouvement, fonction ou operation, le deroulement d’une gestion ou 
d’une methode. 



3. Dans le Sama Vrtti Pranayama, on s’efforce, par consequent, d’obtenir legalisation des 
trois temps de la respiration, a savoir, puraka ou 1’inspiration, kumbhaka ou la retention, et recaka 
ou l’expiration, dans tous les types de Pranayama. Si l’un d’eux dure cinq secondes, les autres 
temps doivent egalement durer cinq secondes. 

4. Cette valeur de cinq secondes doit etre respectee a travers tous les cycles de respiration 
d’un quelconque type de Pranayama comine Ujjayl, Surya Bhedana, Nadi Sodhana, Shall, etc. 

Recommandations. 

5. Au commencement, Sama Vrtti Pranayama doit etre limite a l’inspiration (puraka) et a 
l’expiration (recaka). 

6. Reussissez d’abord a obtenir l’egalite de temps entre puraka et recaka, puis essayez 
seulement antara kumbhaka (retention de la respiration apres une inspiration complete). 

7. Commencez les antara kumbhaka progressivement. Au commencement, les rapports de 
duree entre puraka, antara kumbhaka et recaka doivent etre comme : 1-14-1. Augmentez tres 
lentement les proportions jusqu’a : 1-14-1. Etune fois cela bien etabli, essayez : 1-14-1. Ce n’est 
qu’apres avoir maitrise cela que vous pouvez augmenter la proportion d’antara kumbhaka jusqu’a 
atteindre le rapport: 1-1-1. 

8. Ne faites pas de bahya kumbhaka (arret de la respiration apres une expiration complete) 
avant d’avoir realise le rapport cherche : 1-1-1, entre puraka, antara kumbhaka et recaka. 

9. Si tout l’air est chasse des poumons, le vide ainsi cree a l’interieur et la pression 
atmospherique a l’exterieur feront subir aux poumons un enorme effort. C’est pourquoi il faut eviter 
dans les debuts de faire a la fois antara kumbhaka et bahya kumbhaka. 

10. Pratiquez antara kumbhaka et bahya kumbhaka separement ou alternativement. Au 
commencement, il est bon de pratiquer les kumbhaka en les intercalant entre deux ou trois cycles de 
profonde respiration ne comportant que puraka et recaka. Par exemple, faites deux ou trois cycles 
de respiration profonde et un cycle d’antara kumbhaka. Puis faites deux ou trois cycles de 
respiration profonde suivi d’un cycle de bahya kumbhaka. Commencez avec 3 antara kumbhaka et 
bahya kumbhaka, et augmentez tres progressivement le nombre de kumbhaka. 

212. Visama Vrtti Pranayama 


1. Visama possede, panni de nombreuses autres significations, celle de difficile et irregulier. 

2. Visama Vrtti Pranayama est ainsi appele parce qu’on ne maintient pas la meme duree 
entre l’inspiration, 1’expiration et la retention. Cela provoque des ruptures de rythme et ces 
variations de proportion engendrent des difficultes et un certain danger pour l’eleve. 

3. Dans ce type de Pranayama, si l’inspiration complete prend cinq secondes, la respiration 
sera interrompue pendant vingt secondes (antara kumbhaka), et 1’expiration prendra dix secondes, 
c’est-a-dire en suivant les proportions : 1-4-2. Au commencement, l’eleve aura du mal a garder le 
rythme jusqu’au bout de l’expiration, mais cela s’arrange toujours avec de la pratique. 

4. Reciproquement, si l’inspiration dure dix secondes la respiration est interrompue pendant 
vingt secondes et l’expiration prend cinq secondes, selon les proportions : 2-4-1. 

5. Ensuite, on peut faire varier les durees de telle facon que si 1’inspiration dure vingt 
secondes, on fera dix secondes de retention et l’expiration devra durer cinq secondes, en suivant 
ainsi les proportions : 4-2-1. 

6. En un cycle de pranayama, on peut adopter les proportions : 1-2-4, 2-4-1, et 4-1-2. Puis la 
suite de ces trois rapports est comptee comme un seul cycle de Pranayama. 

7. Si l’on fait egalement Bahya kumbhaka (retention apres une expiration complete et avant 
une nouvelle inspiration) le nombre de combinaisons de proportions est encore plus grand. 

8. Si l’on fait varier les proportions de cette facon dans les methodes de pranayama appelees 
: viloma, anuloma et pratiloma (decrites ci-dessous), en partant des varietes elementaires de 
pranayama comme EJjjayT, Surya Bhedana, Nadi Sodhana, Bhramari, SitalT, et Sitakari, le nombre 



des combinaisons possibles devient astronomique. 

9. Aucun mortel ne pourrait les faire toutes en une seule vie. 

10. Le chemin de Visama Vrtti Pranayama est seme de dangers. C’est pourquoi vous ne 
devez pas chercher a le pratiquer de vous-meme sans la surveillance personnelle d’un maitre ou 
d’un Guru experiments. 

11. A cause des ruptures de rythme causees par les variations de proportion entre 

1’inspiration, la retention et l’expiration, tous les elements de l’organisme, et particulierement les 
systemes respiratoire et nerveux, sont surmenes et sollicites a l’exces. 

12. Les recommandations donnees pour Sama Vrtti Pranayama (211), a propos de la 
pratique de kumbhaka dans les paragraphes 5 a 10, s’appliquent plus encore a Visama Vrtti 
Pranayama. 

13. On commence maintenant a mieux comprendre combien est vraie 1’affirmation de 
Svatmarama dans le second chapitre de la Hatha Yoga Pradlpika : « Le Prana doit etre dompte plus 
lentement et plus progressivement que les lions, les elephants ou les tigres (selon ses capacites et 
ses limitations physiques) ; sinon, il tuera celui qui pratique. » 

VILOMA, ANULOMA ET PRATILOMA PRANAYAMA 

Sama Vrtti et Visama Vrtti Pranayama concernent le maintien d’une certaine proportion 
entre les temps pris par Tinspiration, la retention et Texpiration. 

Les types de Pranayama appeles Viloma, Anuloma et Pratiloma concernent les techniques et 
methodes d’inspiration et d’expiration. Dans Viloma, Tinspiration et Texpiration ne se font pas 
d’une maniere continue, mais par etapes, avec plusieurs pauses. Dans Anuloma, Tinspiration se fait 
par les deux narines cornme dans Ujjayl et Texpiration se fait alternativement par Tune ou Tautre 
des narines cornme dans Nadi Sodhana. Dans Pratiloma, les inspirations se font alternativement par 
Tune ou Tautre des narines tandis que Texpiration se fait par les deux narines cornme dans Ujjayl. 

213. Viloma Pranayama 


Loma signiHe poil. La particule vi denote la negation, la privation. Viloma signifie done a 
rebrousse-poil, a contre-fil, contre Tordre naturel des choses. 

Dans Viloma Pranayama, Tinspiration ou Texpiration ne se font pas de facon continue, 
ininterrompue, mais sont entrecoupees de plusieurs pauses. Par exemple, s’il faut quinze secondes 
d’inspiration continue pour emplir les poumons ou quinze secondes d’expiration continue pour les 
vider d’air, on fera, dans Viloma, une pause de deux secondes chaque fois que Ton aura inspire ou 
expire pendant trois secondes. Ainsi la duree totale de Tinspiration ou de Texpiration sera allongee 
jusqu’a vingt-cinq secondes. La technique donnee ci-dessous se fait en deux phases distinctes. 

Technique: Phase I. 

1. Viloma Pranayama peut etre fait soit dans une posture assise, soit en etant couche. 

2. Si vous etes assis, gardez le dos droit, abaissez la tete vers le buste de fa?on a ce que le 
menton s’appuie dans le creux situe entre les clavicules au sommet du sternum. C’est Jalandhara 
Bandha. Placez les mains en Jnana Mudra (voir les recommandations pour le Pranayama, 
paragraphe 21). 

3. Inspirez pendant deux secondes, puis cessez pendant deux secondes en retenant votre 
respiration, inspirez de nouveau pendant deux secondes, retenez de nouveau votre respiration 
pendant deux secondes et continuez cornme cela jusqu’a ce que les poumons soient completement 
remplis. 

4. Maintenant, retenez votre respiration pendant cinq a dix secondes (antara kumbhaka) 
selon votre capacite, en pratiquant Mula Bandha. 

5. Pendant les pauses de Tinspiration, pratiquez Mula Bandha. 



6. Expirez lentement et profondement comme dans Ujjayl en produisant un son aspire 
(huuuuum). Pendant l’expiration, relachez le Mula Bandha. 

7. Ceci termine un cycle de la premiere phase de Viloma Pranayama. 

8. Faites en une seule traite, dix a quinze cycles de cette premiere phase. 

Phase II. 

9. Reposez-vous pendant une minute ou deux. 

10. Puis faites une inspiration profonde sans aucune pause comme dans Ujjayl en produisant 
un son sifflant (sssssssssa), et en gardant le menton au sommet du sternum. Emplissez 
completement les poumons. 

11. Retenez votre respiration pendant cinq a dix secondes (antara kumbhaka) en maintenant 
la contraction de Mula Bandha. 

12. Expirez pendant deux secondes et cessez de respirer pendant deux secondes. De 
nouveau, expirez pendant deux secondes et cessez de respirer pendant deux secondes et continuez 
ainsi jusqu’a ce que les poumons soient vides. 

13. Pendant les pauses, continuez de pratiquer Mula Bandha. 

14. Ceci termine un cycle de la seconde phase de Viloma Pranayama. 

15. Faites une serie de 10 a 15 de ces cycles. 

16. Ceci termine Viloma Pranayama. 

17. Puis, etendez-vous en Savasana (photo 592). 

Effets. 

La premiere phase de Viloma Pranayama est benefique pour ceux qui souffrent de tension 
arterielle trop faible. La seconde phase est benefique pour ceux qui souffrent d’exces de tension 
arterielle. 

Recommandations. 

1. La seconde phase ne doit etre pratiquee qu’en position couchee par les personnes qui ont 
un exces de tension arterielle. 

2. Les personnes atteintes de maladies cardiaques ne doivent pas le pratiquer avant d’avoir 
maitrise le Pranayama en Nadi Sodhana et en Ujjayl. 

214. Anuloma Pranayama 


Anu signifie avec, dans le sens ou relie, ou encore : dans une sequence ordonnee. Anuloma 
signifie done, selon un echelonnement regulier, dans le sens du poil (loma = poil), selon le fil ou 
selon l’ordre naturel. Dans Anuloma Pranayama, l’inspiration se fait par les deux narines et 
l’expiration se fait altemativement par l’une ou l’autre des narines. 

Technique. 

1. Asseyez-vous dans une position confortable comme Padmasana (photo 104), Siddhasana 
(photo 84) ou Vlrasana (photo 89). 

2. Maintenez le dos erige et etire. Abaissez la tete vers le buste et placez le menton dans le 
creux situe entre les clavicules au-dessus du sternum. C’est le Jalandhara Bandha. 

3. Inspirez profondement par les deux narines comme dans Ujjayl jusqu’a ce que les 
poumons soient tout a fait remplis. 

4. Retenez votre respiration apres l’inspiration (antara kumbhaka) pendant cinq a dix 
secondes selon votre capacite en pratiquant Mula Bandha. 

5. Portez votre main droite au nez comme dans Surya Bhedana Pranayama, relachez le Mula 
Bandha et expirez lentement par la narine droite partiellement ouverte en obturant completement la 



narine gauche. Videz entierement les poumons, puis abaissez la main. 

6. Inspirez par les deux narines jusqu’a ce que les poumons soient pleins, coniine au 
paragraphe 3. 

7. Retenez votre respiration apres inspiration (antara kumbhaka) pendant cinq a dix 
secondes selon votre capacite en maintenant le Mula Bandha. Les retentions dont il est question au 
paragraphe 4 et a ce paragraphe doivent etre de la meme duree. 

8. De nouveau, portez la main droite au nez. Relachez le Mula Bandha et obturez 
completement la narine droite. Puis en laissant la narine gauche partiellement ouverte, expirez 
lentement et profondement pour vider entierement les poumons. 

9. Ceci termine un cycle d’Anuloma Pranayama. 

10. Faites une serie de 5 a 8 cycles. 

11. Puis, etendez-vous en Savasana (photo 592). 

Effets. 

Les effets sont les memes que ceux d’Ujjayl, Nadi Sodhana et Surya Bhedana. 

Recommandations. 

1. Dans Anuloma Pranayama, l’expiration dure plus longtemps que 1’inspiration. Cela 
conduit a une variation du rythme de la respiration. C’est difficile et cela ne doit etre pratique que 
par des eleves avances. 

2. Les personnes souffrant d’exces de tension arterielle ou de maladies cardiaques et de 
troubles nerveux ne doivent pas le pratiquer car les effets peuvent en etre desastreux. 

215. Pratiloma Pranayama 


Prati signific oppose. Ce type de Pranayama est le contraire de Anuloma. Dans celui-la, 

1’inspiration se fait alternativement par l’une ou Fautre narine et l’expiration se fait par les deux 
narines comine dans Ujjayl. 

Technique. 

1. Asseyez-vous dans une position confortable comine Padmasana (photo 104), Siddhasana 
(photo 84) ou Vlrasana (photo 89). 

2. Gardez le dos erige et etire. Abaissez la tete vers le buste. Placez le menton dans le creux 
situe entre les clavicules juste au-dessus du sternum. C’est le Jalandhara Bandha. 

3. Allongez le bras gauche. Posez le dos du poignet gauche sur le genou gauche. Faites 
Jnana Mudra avec la main gauche (voir 203, 3). 

4. Pliez le bras droit au coude. Laissez tomber l’index et le majeur vers la paume. 
Rapprochez l’annulaire et l’auriculaire du pouce (photo 598). 

5. Placez le pouce droit sur l’aile droite du nez juste en dessous de l’os, placez l’auriculaire 
et l’annulaire droits sur Fade gauche du nez juste en dessous de la courbe formee par le tissu 
adipeux des narines. 

6. Appuyez avec l’auriculaire et l’annulaire sur Fade gauche du nez pour obturer 
completement la narine gauche. 

7. Appuyez avec le pouce droit sur le tissu adipeux de fa$on a rendre l’exterieur de la narine 
parallele a la partie inferieure du cartilage de la cloison nasale (septum). 

8. Le pouce est plie a sa derniere articulation et l’extremite du pouce doit etre placee au bon 
angle par rapport a la cloison nasale (photo 599). 

9. Maintenant, inspirez lentement et profondement en controlant l’ouverture de la narine 
droite avec l’extremite du pouce la plus proche de l’ongle. Remplissez les poumons au maximum 
(puraka). 

10. Puis fermez la narine droite de sorte que les deux narines soient maintenant obturees. 



11. Retenez votre respiration pendant environ cinq a dix secondes (antara kumbhaka) et 
maintenez le Mula Bandha. 

12. Abaissez la main droite. Relachez la contraction de Mula Bandha. Expirez lentement et 
profondement comine dans Ujjayl (203)jusqu’a ce que les poumons soient completement vides. 

13. De nouveau, amenez la main droite vers le nez. Inspirez lentement et profondement par 
la narine gauche partiellement ouverte en gardant la narine droite completement fermee. 

14. Emplissez vos poumons au maximum. 

15. Retenez la respiration pendant cinq a dix secondes en faisant Mula Bandha. Les 
retentions (antara kumbhaka) apres l’inspiration par l’une et l’autre narines doivent etre de la meme 
duree. 

16. Laissez tomber la main droite, relachez le Mula Bandha, expirez lentement et 
profondement, en evacuant totalement fair des poumons cornme dans Ujjayl. 

17. Ceci termine un cycle de Pratiloma Pranayama. 

18. Faites une serie de 5 a 8 cycles. 

19. Puis, etendez-vous en Savasana (photo 592). 

Effets. 

Les effets sont les memes que ceux d’Ujjayl, Nadi Sodhana et Surya Bhedana. 

Recommandations. 

1. Ici, cornme dans Anuloma, il y a une variation du rythme respiratoire car l’inspiration est 
plus longue que 1’expiration. Ce type de Pranayama difficile ne doit, par consequent, etre pratique 
que par des eleves avances. 

2. Les personnes souffrant d’hypertension arterielle, de maladies cardiaques et de troubles 
nerveux ne doivent par le pratiquer car les effets seraient desastreux. 

216. Sahita et Kerala Kumbhaka Pranayama 


Sahita signifie accompagne par, associe avec ou ensemble. 

Lorsque le Pranayama est pratique en faisant intentionnellement et deliberement les 
retentions : bahya et antara Kumbhaka, cela s’appelle Sahita Kumbhaka Pranayama. 

Kevala signifie isole, pur, absolu et parfait. Quand la pratique de kumbhaka devient 
instinctive, cela s’appelle Kevala Kumbhaka. 

Quand l’eleve a maitrise kevala kumbhaka, il s’est isole du monde et est en accord avec 
l’infini. Il a obtenu un peu de controle sur l’un des elements les plus subtils et les plus puissants qui 
peut s’infiltrer dans la plus petite fissure aussi bien que se repandre dans le ciel immense. Son esprit 
est completement absorbe dans Prana et il devient aussi fibre que Prana lui-meme. 

Cornme le vent purifie 1’atmosphere de la fumee et des impuretes, le Pranayama extirpe les 
impure tes du corps et de 1’esprit. Alors, dit Patanjali, le FEU DIVIN interieur s’embrase dans toute 
sa gloire et l’esprit devient propre a la concentration (dharana) et a la contemplation (dhyana). 

(Yoga Sutra, chapitre II, versets 52 et 53). Long est le chemin... Lentement les tenebres sont 
chassees par l’aurore. 






APPENDICE I: COURS D’ASANA 


Je divise les asana en trois groupes : elementaire, moyen et superieur. Je donne les series 
d’asana dans l’ordre a suivre l’entrainement, ainsi que le temps que cela prend, en moyenne, pour 
les maitriser dans ces trois cours. 

(Les chiffres entre parentheses apres le nom des asana sont les numeros des photos) 

COURS N° I 


Premiere et deuxieme semaine 

Tadasana (1); Vrksasana (2); Utthita Trikonasana (4 et 5); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); 
Vlrabhadrasana I & II (14 et 15); Parsvottanasana (26); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana 
(244); Savasana (592). 

3e et 4e semaine 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); Vlrabhadrasana I & II (14 et 
15); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I (33 et 34); 
Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244); Savasana (592). 

5e et 6e semaine 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); Vlrabhadrasana I & II (14 et 
15); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I (33 et 34); 
Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba 
Sarvangasana I (223); Halasana (244); Ujjayl Pranayama (Section 203) pendant cinq minutes en 
Savasana (592). 

7 e semaine 

Ameliorez les asana et augmentez le temps pendant lequel vous tenez chaque posture. 

8e semaine 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 
15 et 17); Ardha Chandrasana (19); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Parsvottanasana (26); Prasarita 
Padottanasana I & II (33 et 34, 35 et 36); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Paripurna 
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244); Ujjayl 
Pranayama (Section 203) pendant cinq minutes en Savasana (592). 

9e et lOe semaine 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 
15 et 17); Ardha Chandrasana (19); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Parivrtta Parsvakonasana (10 et 
11); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 et 34, 35 et 36); Parighasana (39); 
Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba 
Sarvangasana I (223); Halasana (244); Karnapldasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jathara 
Parivartanasana (274 et 275); Ujjayl Pranayama avec Antara Kumbhaka (Section 203) pendant cinq 
minutes en Savasana (592). 
lie et 12e semaine 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); 
Parivrtta Parsvakonasana (10 et 11); Vlrabhadrasana I, II & HI (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana 
(19); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 et 34, 35 et 36); Padangusthasana 
(44); Padahastasana (46); Uttanasana (48); Parighasana (39); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 
279); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana 
(244); Karnapldasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jathara Parivartanasana (274 et 275); 
Ujjayl Pranayama avec Antara Kumbhaka (Section 203) en Savasana (592). 



13e semaine 

Reprenez les memes postures et devenez ferme dans votre entrainement quotidien. Ceux qui 
trouveront difficile de maitriser tous les asana de cette periode peuvent continuer de les pratiquer 
pendant plusiers autres semaines. 

14e et 15e semaine 

Salamba Slrsasana I (184); Utthita et Parivrtta Trikonasana (4 et 5, 6 et 7); Utthita et 
Parivrtta Parsvakonasana (8 et 9, 10 et 11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha 
Chandrasana (19); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 et 34, 35 et 36) 
Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48); Parighasana (39); Salabhasana ou 
Makarasana (60 ou 62); Dhanurasana (63); Bhujangasana I (73); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 
279); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana 
(244); Karnapldasana (246); Supta Konasana (247); Parsva Halasana (249); Ekapada Sarvangasana 
(250); Jathara Parivartanasana (274 et 275); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Dandasana 
(77); Paschimottanasana (160); UjjayT Pranayama avec Antara Kumbhaka (Section 203) en 
Savasana (592). 

16e et 17e semaine (observez le changement dans I’ordre des asana) 

Salamba Slrsasana I (184); Utthita et Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 et 7); Utthita et Parivrtta 
Parsvakonasana (8, 9, 10 et 11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana (19); 
Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 et 34, 35 et 36); Padangusthasana (44); 
Padahastasana (46); Uttanasana (48); Urdhva Prasarita Ekapadasana (49); Utkatasana (42); 
Parighasana (39); Ustrasana (41); Salabhasana ou Makarasana (60 ou 62); Dhanurasana (63); 
Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha 
Svanasana (75); Vlrasana (86); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244); Karnapldasana 
(246); Supta Konasana (247); Parsva Halasana (249); Ekapada Sarvangasana (250); Parsvaikapada 
Sarvangasana (251); Jathara Parivartanasana (274 et 275); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); 
Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); 
Paschimottanasana (160); Purvottanasana (171); Savasana (592); Siddhasana (84). UjjayT 
Pranayama (sans retention) (Section 203) en Siddhasana. 

18e semaine 

Recommencez les postures. 

Si les postures debout vous paraissent maintenant suffisamment faciles, vous pouvez ne les 
faire qu’un jour sur deux ou deux fois par semaine. 

19e a 21e semaine 

Salamba Slrsasana I (184); Parsva Slrsasana (202 et 203); Ekapada Slrsasana (208 et 209); 
Salamba Sarvangasana I (223); Salamba Sarvangasana II (235); Niralamba Sarvangasana I (236); 
Niralamba Sarvangasana II (237); Halasana (244); Karnapldasana (246); Supta Konasana (247); 
Parsva Halasana (249); Ekapada Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana (251); Urdhva 
Prasarita Padasana (276 a 279); Jatara Parivartanasana (275); Cakrasana (280 a 283); Paripurna 
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Utkatasana (42); Ustrasana (41); Vlrasana (89); Salabhasana 
(60); Dhanurasana (63); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha 
Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Tiriang 
Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); 
Marlchyasana I & II (144, 146 et 147); Ubhaya Padangusthasana (167); Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I (168); Paschimottanasana (160); Purvottanasana (171); Bharadwajasana I & II 
(297, 298, 299 et 300); Malasana II (322); Baddha Konasana (102); Savasana (592); UjjayT 
Pranayama sans Kumbhaka ou retention (Section 203) en Siddhasana (84). 

22e a 25e semaine 

Suivez la serie des postures jusqu’a Cakrasana (280 a 283) comine dans la 19e semaine. Puis 
: Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva 
Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Janu STrsasana (127); Ardha Baddha Padma 
Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); MarTchyasana I & II 
(144, 146 et 147); Paschimottanasana (160); Ubhaya Padangusthasana (167); Urdhva Mukha 



Paschimottanasana I (168); Lolasana (83); Gomukhasana (80); Simhasana I (109); Padmasana 
(104); Parvatasana (107); Tolasana (108); VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Paryankasana (97); 
Ustrasana (41); Utkatasana (42); Uttanasana (48); Bharadwajasana I & II (297, 298, 299 et 300); 
MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Malasana II (322); Baddha 
Konasana (102); Savasana (592); UjjayT Pranayama sans retention (Section 203) en Siddhasana 
(84). 

26e a 30e semaine 

Salamba Slrsasana I (184); Parsva Slrsasana (202 et 203); Ekapada Slrsasana (208 et 209); 
Urdhva Padmasana (211); Pindasana en Slrsasana (218); Salamba Sarvangasana I & II (223 et 235); 
Niralamba Sarvangasana I & II (236 et 237); Halasana (244); Karnapldasana (246); Supta Konasana 
(247); Parsva Halasana (249); Ekapada Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana (251); 
Urdhva Padmasana (261); Pindasana en Sarvangasana (269); Jatara Parivartanasana (275); 

Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Janu Slrsasana (127); Ardha Baddha Padma 
Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); MarTchyasana I (144); 
Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168); Gomukhasana (80); Lolasana 
(83); Simhasana I (109); Padmasana (104); Parvatasana (107); Tolasana (108); Matsyasana (113); 
VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Paryankasana (97); MarTchyasana III (303 et 304); Ardha 
Matsyendrasana I (311 et 312); Baddha Konasana (102); Adho Mukha Svanasana (75); Urdhva 
Mukha Svanasana (74); Chaturanga Dandasana (67); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); 
Ustrasana (41); Utkatasana (42); Uttanasana (48); Garudasana (56); Savasana (592); UjjayT 
Pranayama avec Antara Kumbhaka (Section 203) en Siddhasana (84), ou en VTrasana (89) ou en 
Padmasana (104). 

Lorsque vous faites les postures debout, supprimez les variations de Slrsasana et de 
Sarvangasana et faites le reste. Si vous n’avez pas encore maitrise Padmasana, essayez de le faire en 
continuant les asana pendant plusiers semaines. On peut en aj outer au programme si on peut le faire 
sans effort. 

A ceux qui se content de ce premier cours, je donne maintenant un court cycle de lccons en 
trois jours qui leur apportera chaque fois qu’ils le pratiqueront, un grand profit pour le corps et 
Tharmonie de l’esprit. 

Premier jour de la semaine 

Salamba Slrsasana I (184) pendant 10 minutes; Salamba Sarvangasana I (223) pendant 10 
minutes; Halasana (244) pendant 5 minutes; Jatara Parivartanasana (275) pendant une demi-minute 
de chaque cote; Paripurna Navasana (78) pendant une minute; Ardha Navasana (79) pendant 20 a 
30 seconds; Paschimottanasana (160) pendant 3 a 5 minutes; MarTchyasana III (303 et 304) pendant 
30 seconds de chaque cote; Ardha Matsyendrasana I (311 et 312) pendant 30 seconds de chaque 
cote. S’il vous est difficile de faire MarTchyasana III ou Ardha Matsyendrasana I, faites alors 
Bharadwajasana I et II (297, 298, 299 et 300). Parvatasana (107); pendant une minute; Matsyasana 
(113) pendant 20 a 30 seconds; Salabhasana (60) pendant 20 a 30 seconds; Dhanurasana (63) 
pendant 30 seconds; Urdhva Mukha Svanasana (74); pendant 20 a 30 seconds; Adho Mukha 
Svanasana (75) pendant une minute; Uttanasana (48) pendant 1 a 2 minutes; Savasana (592) 
pendant 5 minutes et Nadi Sodhana Pranayama en Padmasana (104) ou en VTrasana (89) ou en 
Siddhasana (84) avec retention pendant 10 minutes et 6 Uddlyana (Section 201), puis de nouveau 
Savasana (592). 

Deuxieme jour de la semaine 

Salamba Slrsasana I (184) pendant 10 minutes; Parsva Slrsasana (202 et 203) pendant 20 
seconds de chaque cote; Ekapada Slrsasana (208 et 209) pendant 10 a 15 seconds de chaque cote; 
Urdhva Padmasana (211) pendant 20 seconds; Pindasana en STrsasana (218) pendant 30 seconds; 
(faites tout cet ensemble d’une seule traite). Salamba Sarvangasana I (223) pendant 8 a 10 minutes; 
Salamba Sarvangasana II (235) pendant 30 seconds; Niralamba Sarvangasana I & II (236 et 237) 
pendant 30 seconds chacun; Halasana (244) pendant 5 minutes; KarnapTdasana (246) pendant 30 
seconds; Supta Konasana (247) pendant 20 seconds; Parsva Halasana (249) pendant 20 seconds de 
chaque cote; Ekapada Sarvangasana (250) pendant 15 seconds de chaque cote; Parsvaikapada 



Sarvangasana (251) pendant 15 seconds de chaque cote; Urdhva Padmasana (261) pendant 20 
seconds; Pindasana en Sarvangasana (269) pendant 20 seconds; (tout cela doit etre fait d’une seule 
traite). Jatara Parivartanasana (275) pendant 15 seconds de chaque cote; Urdhva Prasarita Padasana 
(276 a 279) pendant 15 seconds dans chaque position; Mahamudra (125) pendant 20 a 30 seconds 
de chaque cote; Janu Slrsasana (127), Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135), Tiriang 
Mukhaikapada Paschimottanasana (139), Marlchyasana I & II (144, 146 et 147) pendant 20 seconds 
de chaque cote pour tous ces asana; Paschimottanasana (160) pendant 3 minutes; Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I (168) pendant une minute; Marlchyasana III (303 et 304) pendant une demi- 
minute de chaque cote; Ardha Matsyendrasana I (311 et 312) pendant une demi-minute de chaque 
cote; Baddha Konasana (102) pendant une minute; Uttanasana (48) pendant 2 minutes; Savasana 
(592) pendant 5 minutes. Ujjayl Pranayama (Section 203) ou Nadi Sodhana Pranayama (Section 
205) pendant 8 minutes dans un asana confortable quel qu’il soit, et tenninez avec Savasana (592). 

Troisieme jour de la semaine 

Salamba Slrsasana I (184) pendant 10 minutes; Utthita Trikonasana (4 et 5) pendant une 
demi-minute de chaque cote; Parivrtta Trikonasana (6 et 7) pendant une demi-minute de chaque 
cote; Utthita Padvakonasana et Parivrtta Parsvakonasana (8, 9, 10 et 11) pendant vingt seconds de 
chaque cote; Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17) pendant quinez seconds de chaque cote; Ardha 
Chandrasana (19) pendant vingt seconds de chaque cote; Parsvottanasana (26) pendant trente 
seconds de chaque cote; Prasarita Padottanasana I (33 et 34), Padangusthasana (44) pendant trente 
seconds; Padahastasana (46) pendant trente seconds; Uttanasana (48) pendant une minute; Urdhva 
Prasarita Ekapadasana (49) pendant quinze seconds de chaque cote; Garudasana (56) pendant dix 
seconds de chaque cote; Utkatasana (42) pendant quinze seconds; Parighasana (39) pendant quinze 
seconds de chaque cote; Ustrasana (41) pendant vingt seconds; Bhujangasana I (73) pendant vingt a 
trente seconds; Vlrasana (89), Supta Vlrasana (96) et Paryankasana (97) pendant trente a quarante 
seconds pour chaque asana; Padmasana (104), Parvatasana (107), Tolasana (108); Matsyasana (113) 
pendant trente seconds pour chaque asana; Gomukhasana (80) pendant quinze seconds de chaque 
cote; Lolasana (83) pendant quinze seconds; Simhasana I (109) pendant vingt seconds; 
Paschimottanasana (160) pendant trois a cinq minutes; Ujjayl Pranayama (Section 203) ou Nadi 
Sodhana Pranayama (Section 205) pendant quinze minutes sans retention et Savasana (592) pendant 
cinq minutes. 

Puis on peut reprendre les asana dans le meme ordre pendant les trois jours suivants et se 
reposer le dimanche ou ne faire que Slrsasana I (184) pendant dix minutes; Salamba Sarvangasana I 
(223) pendant dix minutes; Halasana (244) pendant cinq minutes; Paschimottanasana (160) pendant 
cinq minutes et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) pendant quinze minutes avec retention a 
Tinspiration et enfin Savasana (592) pendant cinq minutes. 

Si on a Timpression que le nombre des asana et leur duree ont augmente, on peut en adapter 
le nombre et le rythme a ses possibility. Faites Savasana (592) apres Pranayama. 

Ne faites Antarka Kumbhaka (retention apres inspiration) que lorsque vous avez maitrise 
Tart de Tinspiration et de Texpiration profondes sans aucune saccade. 

Ne faites pas les asana et le Pranayama d’une seule traite. Cela peut vous demander trop 
d’effort et vous fatiguer. 

Si vous faites le Pranayama le matin, faites les asana le soir ou une demi-heure apres le 
Pranayama. 

Ne faites jamais d’asana immediatement apres le Pranayama, mais on peut practiquer le 
Pranayama apres les asana si on est encore d’attaque. 

Ceux qui veulent faire la salutation au soleil (suryanamaskar) et se developper les bras et la 
poitrine, peuvent faire la sequence suivant d’asana, en faisant au commencement 6 cycles complets 
et en augmentant progressivement ce nombre selon leur capacite. 

Asana Fagon de respirer 1. Tadasana (1) Inspiration 2. Uttanasana (47 et 48) et sautez en, 
Expiration, inspiration 3. Chaturanga Dandasana (66 et 67) Expiration 4. Urdhva Mukha Svanasana 
(74) et revenez en, Inspiration 5. Chaturanga Dandasana (66 et 67) Expiration, inspiration 6. Adho 



Mukha Svanasana (75) et de la sautez en, Expiration 

7. Uttanasana (47 et 48) et de nouveau en, Inspiration 

8. Tadasana (1) Expiration Liste des asana importants du cours I 

TJtthita Trikonasana (4 et 5); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); 
Parivrtta Parsvakonasana (10 et 11); Vlrabhadrasana I & III (14 et 17); Ardha Chandrasana (19); 
Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I (33 et 34); Ustrasana (41); Uttanasana (48); 
Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Adho Mukha Svanasana (75); Paripurna Navasana (78); Ardha 
Navasana (79); Siddhasana (84); VTrasana (89); Baddha Konasana (102); Padmasana (104); 
Matsyasana (113); Janu Slrsasana (127); Paschimottanasana (160); Salamba Slrsasana I (184); 
Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244); Marlchyasana III (303 et 304); Ardha 
Matsyendrasana I (311 et 312); et Savasana (592). 

Si ces asana sont maitrises, les autres asana de ce cours viendront d’eux-memes, merne sans 
entrainement regulier. 

COURS N° II 


31e a 35e semaine 

Salamba Slrsasana I (184); Urdhva Dandasana (188); Parsva Slrsasana (202 et 203); 
Parivrttaikapada Slrsasana (206 et 207); Ekapada Slrsasana (208 et 209); Parsvaikapada Slrsasana 
(210); Urdhva Padmasana (211); Parsva Urdhva Padmasana (215 et 216); Pindasana en Slrsasana 
(218); Salamba Sarvangasana I & II (223 et 235); Niralamba Sarvangasana I & II (236 et 237); 
Halasana (244); Kamapldasana (246); Supta Konasana (247); Parsva Halasana (249); Ekapada 
Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana (251); Urdhva Padmasana (261); Pindasana en 
Sarvangasana (269); Parsva Pindasana (270 et 271); Setubandha Sarvangasana (259); Ekapada 
Setubandha Sarvangasana (260); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); 
Cakrasana (280 a 283); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Ustrasana (41); VTrasana 
(89); Supta VTrasana (96) Paryankasana (97); Janu Slrsasana (127); Ardha Baddha Padma 
Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana (141 et 
142); MarTchyasana I (144); Paschimottanasana (160); Baddha Padmasana (118); Yoga Mudrasana 
(120); Parvatasana (107); Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116); Tout le cycle de Padmasana 
peut etre fait d’une seul traite. Upavistha Konasana (151); Akarna Dhanurasana (173 et 175); 
Baddha Konasana (102); MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); 
Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Uttanasana (48); Nadi 
Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention apres l’inspiration et pendant 10 minutes et Ujjayl 
Pranayama (Section 203) en Savasana (592). 

36e a 40e semaine 

Suivez la sequence ci-dessus pour Salamba Slrsasana, Salamba Sarvangasana et leurs 
variations, jusqu’a Supta Padangusthasana (285 a 287); Utthita et Parivrtta Trikonasana (4 et 5, 6 et 
7); Utthita et Parivrtta Parsvakonasana (8 et 9, 10 et 11); Vlrabhadrasana I & III (14 et 17); Ardha 
Chandrasana (19); Parsvottanasana (26); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana 
(48); Utthita Hasta Padangusthasana (23); Ardha Baddha Padmottanasana (52); Vatayanasana (58); 
Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana 
(135); Krounchasana (141 et 142); Marlchyasana I (144); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I (168); Urdhva Mukha Paschimottanasana II (170); Baddha Padmasana (118); 
Yoga Mudrasana (120); Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116); Simhasana II (110); 
Matsyasana (113); Baddha Konasana (102); Upavistha Konasana (151); Akarna Dhanurasana (173 
et 175); Marlchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Uttanapadasana 
(292); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Urdhva Dhanurasana I 
(482); Savasana (592); Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) pendant 5 minutes; Surya Bhedana 
Pranayama (Section 204) pendant 5 minutes avec retention apres Tinspiration; Uddlyana (Section 
201) pendant 8 cycles. 

40e a 44e semaine 

Consolidez toutes les postures en vous concentrant sur les asana qui ne faisaient par partie 



du premier cours. 

45e a 50e semaine 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Slrsasana II (192); Salamba Slrsasana III (194 et 195); 
Baddha Hasta Slrsasana (198); Mukta Hasta Slrsasana (200 et 201); Parsva Slrsasana (202 et 203); 
Parivrttaikapada Slrsasana (206 et 207); Ekapada Slrsasana (208 et 209); Parsvaikapada Slrsasana 
(210); Urdhva Padmasana (211); Parsva Urdhva Padmasana (215 et 216); Pindasana en Slrsasana 
(218); Salamba Sarvangasana I & II (223 et 235); Niralamba Sarvangasana I & II (236 et 237); 
Halasana (244); Kamapldasana (246); Supta Konasana (247); Parsva Halasana (249); Ekapada 
Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana (251); Parsva Sarvangasana (254); Setubandha 
Sarvangasana (259); Ekapada Setubandha Sarvangasana (260); Urdhva Padmasana (261); Parsva 
Urdhva Padmasana (264 et 265); Pindasana en Sarvangasana (269); Parsva Pindasana (270 et 271); 
Supta Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); Paschimottanasana (160); Parivrtta 
Paschimottanasana (165); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Krounchasana (141 
et 142); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Baddha Padmasana (118); Yoga Mudrasana (120); 
Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116); Goraksasana (117); Simhasana II (110); Matsyasana 
(113); Supta VTrasana (96); Bhekasana (100); Baddha Konasana (102); Ardha Matsyendrasana I 
(311 et 312); MarTchyasana III (303 et 304); MarTchyasana IV (305); Malasana I (321); 
Uttanapadasana (292); Urdhva Dhanurasana I (482) 6 fois et Savasana (592). 

(Toutes les variations de Slrsasana peuvent etre faites d’une seule traite en restant 10 a 15 
seconds de chaque cote, sauf pour Slrsasana I (184) dans lequel vous devez rester pendant 5 
minutes. Restez egalement en Salamba Sarvangasana I (234) et Halasana (244) pendant 5 minutes 
chacun et dans les variations, 15 seconds de chaque cote. Faties Paschimottanasana (160) pendant 3 
a 5 minutes et le reste des asana pendant 15 a 20 seconds.) 

Faites Nadi Sodhana (Section 205) avec Antara Kumbhaka ou retention a l’inspiration 
pendant 10 minutes, Bhastrika (Section 206) pendant trois minutes et Uddlyana (593 et 594) 8 fois. 
51e a 54e semaine 

Faites les asana importantes du premier cours et perfectionnez-vous dans ceux du second. 
Certaines seront maitrises rapidement, mais d’autres prendront plus de temps. Ajuster done le 
programme a vos possibilites. 

55e a 60e semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); 
Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); Urdhva 
Prasarita Padasana (276 a 279); Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottanasana (165); 
Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Bhujapldasana (348); 
Kurmasana (363 et 364); Supta Kurmasana (368); Ekapada Slrsasana (371); Padmasana et ses 
variations (104 a 120) et Supta Vajrasana (124); Bhekasana (100); Baddha Konasana (102); 
MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Malasana I (321); Pasasana 
(328 et 329); Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana II (486) douze 
fois en suivant la technique II de la description de cet asana; Uttanasana (48); Savasana (592); 
Pranayama cornme indique plus haut, plus commencez la meditation en Siddhasana (84), VTrasana 
(89), Baddha Konasana (103) ou Padmasana (104). 

61e a 65e semaine 

STrsasana et ses variations (184 a 218). Si vous avez maitrise Salamba STrsasana II & III 
(192, 194 et 195), Baddha Hasta STrsasana (198) et Mukta Hasta STrsasana (200 et 201), vous 
pouvez les supprimer de votre entrainement quotidien; pratiquez-les tout de meme de temps a autre 
pour garder votre sens de l’equilibre dans ces postures. Sarvangasana et ses variations (234 a 271, 
sauf 267); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); 
Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottanasana (165); Akarna Dhanurasana (173 et 175); 
Kurmasana (363 et 364); Supta Kurmasana (368); Ekapada STrsasana (371); Skandasana (372); 
BhujapTdasana (348); Astavakrasana (342 et 343); Ekahasta Bhujasana (344); Dvihasta Bhujasana 
(345); Adhomukha Vrksasana (359 — contre le mur); Padmasana et ses variations (104 a 124); 
MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Pasasana (328 et 329); 



Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana pendant 12 a 15 fois coniine 
indique pour la 55e semaine; Uttanasana (48); Savasana (592). Faites le Pranayama cornme indique 
precedement et augmentez la duree de 1’inspiration, de la retention apres inspiration, de 
1’expiration ; augmentez egalement le nombre de cycles et terminez par la meditation dans les 
postures indiquees plus haut. 

66e a 70e semaine 

Slrsasana I et ses variations (184 a 218, sauf 192, 194, 195, 198 et 200-201); Adho Mukha 
Vrksasana (359); Mayurasana (354); Padma Mayurasana (355); Nakrasana (68 a 71); Salamba 
Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); Jatara Parivartanasana (275); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); 
Urdhva Dhanurasana (486); a partir de Vrksasana (359) 12 fois et remontez en Tadasana (1); 
Marlchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Pasasana (328 et 329); 
Bhujapldasana (348); Astavakrasana (342 et 343); Bakasana (406); Paschimottanasana (160); 
Parivrtta Paschimottanasana (165); Upavistha Konasana (151); Akarna Dhanurasana (173 et 175); 
Padmasana et ses variations (104 a 124); Kurmasana (363 et 364); Supta Kurmasana (368); 

Ekapada Slrsasana (371); Skandasana (372); Baddha Konasana (102); Bhekasana (100); Supta 
Vlrasana (96); Savasana (592). 

71e a 73e semaine 

Faites cornme indique pour la 66e semaine mais au moment de faire Urdhva Dhanurasana 
(486), ajouter Ekapada Urdhva Dhanurasana (501 et 502) et continuez avec Marlchyasana III (303 
et 304) et la suite. Faites le Pranayama cornme indique ci-dessus et apres Uddlyana, ajoutez Nauli 
(Section 202) 6 a 8 fois et terminez par la meditation. 

74e a 78e semaine 

Refaites tous les asana des Cours I et II. 

Liste des asana importants du cours II 

Utthita Hasta Padangusthasana (23); Vatayanasana (58); Nakrasana (68 a 71); Bhekasana 
(100); Simhasana II (110); Garbha Pindasana (116); Yoga Mudrasana (120); Supta Vajrasana (124); 
Parivrtta Janu Slrsasana (132); Krounchasana (141 et 142); Upavistha Konasana (151); Parivrtta 
Paschimottanasana (165); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Urdhva Dandasana (188); Slrsasana et 
Sarvangasana et variations; Supta Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); Setubandhasana 
(296); Pasasana (328 et 329); Astavakrasana (342 et 343); Bhujapldasana (348); Mayurasana (354); 
Adho Mukha Vrksasana (359); Kurmasana (363 et 364); Supta Kurmasana (368); Ekapada 
Slrsasana (371); Skandasana (372); Bakasana (406); et Urdhva Dhanurasana (486). 

Pour ceux qui aiment faire les asana des cours I et II, j’indique maintenent une methode 
hebodomadaire pour les pratiquer. 

Premier jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218 sauf 192, 194-5, 198, 200-1); Sarvangasana et ses 
variations (234 a 271 sauf 267); Supta Padangusthasana (285 a 287); Anantasana (290); 
Paschimottanasana (160); Utthita et Parivrtta Trikonasana (4 et 5, 6 et 7); Utthita et Parivrtta 
Parsvakonasana (8 et 9, 10 et 11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana 
(19); Utthita Hasta Padangusthasana (23); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana I et II (33 
et 34, 35 et 36); Ardha Baddha Padmottanasana (52); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); 
Uttanasana (48); Marlchyasana II, III et IV (144-6, 303-4, 305); Ardha Matsyendrasana I (311 et 
312); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana (328 et 329); Urdhva Dhanurasana (486) 12 fois; 
Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) pendant 15 minutes et meditation pendant 
5 minutes. 

Deuxieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Adho Mukha Vrksasana (359); Mayurasana (354); 
Padma Mayurasana (355); Nakrasana (68 a 71); Salabhasana ou Makarasana (60 ou 62); 
Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I 
(73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Salamba Sarvangasana et ses 



variations (234 a 271 sauf 267); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); 
Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Cakrasana (280 a 283); Paripurna Navasana (78); Ardha 
Navasana (79); Utkatasana (42); Ustrasana (41); Parighasana (39); Garudasana (56); Vatayanasana 
(58); MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); Pasasana (328 et 329); 
Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); Ekapada STrsasana et 
Skandasana (371 et 372); Urdhva Dhanurasana (486) 15 fois et Savasana (592); Uddlyana (Section 
201) et Nauli (Section 202) 8 fois chacun. UjjayT Pranayama (Section 203) avec retention apres 
1’inspiration, pendant dix minutes et meditation pendant cinq minutes. 

Troisieme jour de la semaine 

Salamba Slrsasana (184) 10 minutes; Sarvangasana I (234) 10 minutes; Halasana (244) 5 
minutes; Supta Padangusthasana (285 a 287); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Paripurna 
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Ardha 
Baddha Padma Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); 
Krounchasana (141 et 142); MarTchyasana I (144); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I & II (168 et 170); Parivrtta Paschimottanasana (165); Akarna Dhanurasana 
(173 et 175); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); Ekapada Slrsasana et Skandasana 
(371 et 372); Urdhva Dhanurasana (486) 15 fois et Ekapada Urdhva Dhanurasana une fois (501 et 
502); Uttanasana (48) et Savasana (592). Surya Bhedana Pranayama (Section 204) 10 minutes; 
Ujjayl (Section 203) 5 minutes; Bhastrika (Section 206) 3 minutes et meditation 5 minutes. 

Quatrieme jour de la semaine 

Salamba Slrsasana et ses variations (184 a 218 sauf 192, 194-5, 198, 200 et 201); Salamba 
Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); Jatara Parivartanasana (275); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Paschimottanasana (160) pendant 5 minutes; Padmasana et ses 
variations (104 a 124); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); Upavistha Konasana 
(151); Baddha Konasana (102); Kurmasana (363 et 364) pendant une minute chaque; Supta 
Kurmasana (368) 3 minutes; Ekapada Slrsasana (371) une minute de chaque cote; Skandasana (372) 
30 seconds de chaque cote; MarTchyasana III (303 et 304); Ardha Matsyendrasana I (311 et 312); 
Pasasana (328 et 329); Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana (486) 12 
fois en restant 20 seconds a chaque fois; Savasana (592). NadT Sodhana Pranayama (avec retention 
apres 1’inspiration) (Section 205) pendant 15 minutes et meditation aussi longtemps que vous le 
pouvez dans un des asana indique plus haut. 

Cinquieme jour de la semaine 

Salamba STrsasana et ses variations (184 a 218); Salamba Sarvangasana et ses variations 
(234 a 271 sauf 267); Supta Padangusthasana (285 a 287); Paschimottanasana (160); Parivrtta 
Paschimottanasana (165); Kurmasana (363 et 364); Supta Kurmasana (368); BhujapTdasana (348); 
Astavakrasana (342 et 343); Mayurasana et Padma Mayurasana (354 et 355); Urdhva Mukha 
Svanasana (74); Bakasana (406); Lolasana (83); Adho Mukha Vrksasana (359); Adho Mukha 
Svanasana (75); Chaturanga Dandasana (67); Nakrasana (68 a 71); Urdhva Dhanurasana pendant 15 
a 20 fois (486); Savasana (592). Pranayama et meditation comine au 3e jour. 

Sixieme jour de la semaine 

Salamba STrsasana I (184) 15 minutes. Urdhva Dandasana (188) 1 minute; Salamba 
Sarvangasana I (234) 10 minutes; Halasana (244) 5 minutes; Paschimottanasana (160) 5 minutes; 
Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168) 1 minute; Paripurna Navasana (78) 1 minute; Ardha 
Navasana (79) 30 seconds; Supta VTrasana (96) 3 a 5 minutes; Krounchasana (141 et 142) 20 
seconds de chaque cote; Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368) pendant 1 minute chaque; 
Ardha Matsyendrasana I (311 et 312) 30 seconds de chaque cote; Pasasana (328 et 329) 1 minute 
chaque cote; Adho Mukha Vrksasana (359) 1 minute; Mayurasana (354) 1 minute; Urdhva 
Dhanurasana (486) 6 fois en restant chaque fois 20 a 30 secondes; Savasana (592) pendant 10 a 15 
minutes. 

(La ou la duree n’est pas indiquee, on doit le faire selon ses possibilites et le temps dont on 
dispose) 

Septieme jour de la semaine 



Vous pouvez reposer ou ne faire que les Pranayama de toutes les sortes. Uddiyana (Section 
201) et Nauli (Section 202), 8 fois each. 

COURS N° III 

Ce cours est essentiellement pour ceux qui veulent perseverer et aller plus loin et qui ont une 
devotion suffisante pour la Science du Yoga. 

79e a 84e semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218 sauf 192, 194-5, 198, 200-1); Sarvangasana et ses 
variations (234 a 271 sauf 267); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 
et 368); Ekapada Slrsasana (371); Skandasana (372); Bhairavasana (375); Yoganidrasana (391); 
BhujapTdasana (348); Bakasana (406); Astavakrasana (342 et 343); Adho Mukha Vrksasana (359); 
Plncha Mayurasana (357); Mayurasana (354); Marlchyasana III (303 et 304); Ardha 
Matsyendrasana I (311 et 312); Pasasana (328 et 329); Ardha Matsyendrasana II (330 et 331); 
Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana (486) 8 fois; Dvipada ViparTta Dandasana (516); 
Ekapada Urdhva Dhanurasana (501 et 502); Uttanasana (48); Savasana (592). Nadi Sodhana 
Pranayama (Section 205) 10 minutes et meditation 5 minutes en Siddhasana (84) ou Vlrasana (89) 
ou Padmasana (104) ou Baddha Konasana (102). 

85e a 90e semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); 
Jatara Parivartanasana (275); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Supta Padangusthasana (285 a 
287); Anantasana (290); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Ardha Baddha Padma 
Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana (141 et 
142); Marlchyasana I (144); Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottanasana (165); 

Upavistha Konasana (151); Baddha Konasana (102); Baddha Padmasana (118); Yoga Mudrasana 
(120); Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116); Simhasana II (110); Goraksasana (117); 
Matsyasana ou Supta Vajrasana (113 ou 124); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana 
(97); Bhekasana (100); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); Yoganidrasana (391); 
Ekapada Slrsasana (371); Bhairavasana (375); Skandasana (372); Chakorasana (379 et 380); 
BhujapTdasana (348); Bakasana (406); Plncha Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); 
Mayurasana (354); Ardha Matsyendrasana I & II (311-12 et 330-1); Malasana I & II (321 et 322); 
Pasasana (328 et 329); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Urdhva Dhanurasana (486) 8 fois et 
Savasana (592). Faites le Pranayama comine a la 79e semaine. 

91e a 94e semaine 

Faites les asana importants de cours I et II, ainsi que tous ceux qui viennent d’etre ajoutes 
dans le cours III en incluant egalement Slrsasana, Sarvangasana et leurs variations. 

95e a lOOe semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); 
Supta Padangusthasana (285 a 287); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana 
(363-4 et 368); Yoganidrasana (391); Ekapada Slrsasana (371); Bhairavasana (375); Skandasana 
(372); Chakorasana (379 et 380); Plncha Mayurasana (357); Sayanasana (358); Mayurasana (354); 
Hamsasana (356); BhujapTdasana (348); Bakasana (406); Adho Mukha Vrksasana (359); 
Vasisthasana (398); Visvamitrasana (403); Urdhva Dhanurasana (486) 8 fois de suite, en etirant a 
font les jambes et les bras (487) a chaque fois pour supprimer la raideur du dos; Dvipada ViparTta 
Dandasana (516) pendant une minute; Kapotasana (507); Ardha Matsyendrasana I & II (311-12 et 
330-1); Pasasana (328 et 329); Uttanasana (48); Savasana (592). Pranayama comine precedemment. 
lOle a 108e semaine 

Comine pour la 95e semaine, mais faites ViparTta Dandasana (516) a partir de Salamba 
STrsasana I (184), puis revenez en STrsasana I en lancant vos jambes en arriere. Pour beaucoup, cette 
periode sera trop courte pour acquerir la maitrise de ViparTta Dandasana. Dans ce cas, concentrez- 
vous sur cet asana en passant moins de temps pour les autres. 

109e a 125e semaine 

Suivez le cours de la 95e semaine. Ajoutez ViparTta Dandasana (516) comine ci-dessus et 



apprenez ViparTta Cakrasana (488 a 499) en le faisant quinze fois par jour d’une seule traite. C’est 
un asana difficile et il faut de la perseverance pour le perfectionner. Si vous ne pouvez pas le faire 
pendant cette periode, ne perdez pas courage et continuez le travail pendant plusiers semaines 
supplementaires. 

126e a 130e semaine. 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Urdhva Kukkutasana (419); Bakasana (410) a partir 
de Slrsasana II (192); Adho Mukha Vrksasana (359); PTncha Mayurasana (357) en faisant suivre ces 
quatre asana de Urdhva Dhanurasana (486); et ViparTta Cakrasana (488 a 499); Bhujapldasana 
(348); Astavakrasana (342 et 343); Mayurasana (354); Hamsasana (356); Vasisthasana (398); 
Kasyapasana (399 et 400); Visvamitrasana (403); Salamba Sarvangasana et ses variations (234 a 
271 sauf 267); Supta Padangusthasana (285 a 287); Paschimottanasana (160); Kurmasana (363 et 
364); Supta Kurmasana (368); Yoganidrasana (391); Ekapada Slrsasana (371); Skandasana (372); 
Bhairavasana (375); Kalabhairavasana (378); Chakorasana (379 et 380); Dvipada ViparTta 
Dandasana (516) a partir de STrsasana (184); Kapotasana (507); ViparTta Cakrasana (488 a 499) 6 
fois; Ardha Matsyendrasana I & II (311-12 et 330-1); Pasasana (328 et 329); Uttanasana (48); 
Savasana (592). Pranayama comine precedemment avec meditation. 

13le a 136e semaine 

Revenez aux cours I et II et faites Urdhva Kukkutasana (419); Yoganidrasana (391); ViparTta 
Cakrasana (488 a 499) 15 fois; Dvipada ViparTta Dandasana (516) et Kapotasana (507). 

Note. ViparTta Cakrasana (488 a 499) est un asana qui demande beaucoup d’energie ; ceci fait que 
l’on peut ne pas etre capable de faire le Pranayama quotidiennement. Dans ce cas, alternez, un jour 
apres l’autre, le Pranayama avec STrsasana et Sarvangasana et leurs variations. Egalement, si votre 
corps est raide et que vous n’arrivez pas a suivre le programme qui vous est donne ci-dessus, alors 
repartissez les asana sur un plus grand nombre de semaines selon votre convenance. Tant que vous 
n’aurez pas ameliore ces postures en flexion arriere, vous ne pourrez guere avancer dans les autres 
asana difficiles. II se peut egalement que les personnes de plus de trente-cinq ans aient du mal a 
maitriser ViparTta Cakrasana en si peu de temps. J’ai de nombreux eleves de tous ages et certains 
apprennent plus vite que les autres. Mais il n’y a pas de limite d’age pour ces asana. 

13 7e a 142e semaine 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Urdhva Kukkutasana (419); Bakasana (410) a partir 
de STrsasana II (192); Parsva Bakasana (412); Galavasana (427 et 428); Adho Mukha Vrksasana 
(359); PTncha Mayurasana (357); Mayurasana (354); Vasisthasana (398); Kasyapasana (399 et 400); 
Visvamitrasana (403); Salamba Sarvangasana et ses variations (234 a 271 sauf 267); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 
368); Yoganidrasana (391); Ekapada STrsasana (371); Skandasana (372); Bhairavasana (375); 
Kalabhairavasana (378); Durvasasana (383); Ruchikasana (384); Dvipada ViparTta Dandasana (516) 
a partir de STrsasana I (184) et retour en STrsasana; Mandalasana (525 a 535); Kapotasana (507); 
ViparTta Cakrasana (488 a 499) 12 fois; Ardha Matsyendrasana I & II (311-12 et 330-1); Pasasana 
(328 et 329); Uttanasana (48); Savasana (592); Pranayama comine precedemment avec meditation. 

143e a 145e semaine 

Reprenez le programme de la 137e semaine jusqu’a Ruchikasana (384) et ajoutez 
Viranchyasana I & II (386-7 et 388) et continuez avec Dvipada ViparTta Dandasana (516) et la suite. 

S’il vous est possible d’ajouter les differentes methodes de Pranayama exposees en 
troisieme partie, faites-le. Dans ce cas, faites le Pranayama tot le matin; les asana difficiles dans la 
matinee et seulement STrsasana et Sarvangasana et leurs variations dans la soiree. Si vous n’avez 
pas le temps, faites le Pranayama le matin et les asana, le soir. 

146e a 155e semaine 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Urdhva Kukkutasana (419); Bakasana (410); Parsva 
Bakasana (412); Galavasana (427 et 428); Ekapada Galavasana (432 et 433); Adho Mukha 
Vrksasana (359); PTncha Mayurasana (357); en terminant ces asana par ViparTta Cakrasana (488 a 
499); Vasisthasana (398); Kasyapasana (399 et 400); Visvamitrasana (403); Salamba Sarvangasana 
et ses variations (234 a 271); Uttana Padma Mayurasana (267); Supta Padangusthasana (285 a 287); 



Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); Ekapada Slrsasana (371); 
Skandasana (372); Buddhasana (373); Kapilasana (374); Bhairavasana (375); Kalabhairavasana 
(378); Chakorasana (379 et 380); Durvasasana (383); Ruchikasana (384); Viranchyasana I & II (386 
et 388); Dvipada Slrsasana (393); Tittibhasana (395); Ardha Matsyendrasana I & II (311-12 et 330- 
1); Pasasana (328); Ardha Matsyendrasana III (332 et 333); Dvipada Viparlta Dandasana (516); 
Mandalasana (525 a 535); Kapotasana (512) Ekapada Viparlta Dandasana (521); Cakrabandhasana 
(524); Savasana (592). Pranayama : Ujjayl (Section 203) ou Surya Bhedana (Section 204) ou Nadi 
Sodhana (Section 205) avec retention a l’inspiration (Antara Kumbhaka); Uddlyana (Section 201) 8 
fois; Nauli (Section 202) 8 fois et meditation pendant 5 a 10 minutes. 

156e a 160e semaine 

Refaites les asana importants des cours I et II, puis ceux que vous avez appris jusqu’a 
present dans le cours III. 

161e a 165e semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Urdhva Kukkutasana (419); Bakasana (410); Parsva 
Bakasana (412); Galavasana (427 et 428); Ekapada Galavasana (432 et 433); Dvipada 
Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I (441); Adho Mukha Vrksasana (359); Plncha 
Mayurasana (357) en terminant chaque asana par Viparlta Cakrasana (488 a 499); Astavakrasana 
(342 et 343); Bhujapldasana (348); Vasisthasana (398); Visvamitrasana (403); Sarvangasana et ses 
variations (234 a 271); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); 
Ekapada Slrsasana et variations (371 a 384); Dvipada Slrsasana et Tittibhasana (393 et 395); 
Yoganidrasana (391); Ardha Matsyendrasana I, II & HI (311-12, 330-1 et 332-3); Pasasana (328); 
Yogadandasana (456); Supta Bhekasana (458). 

166e a 175e semaine 

Salamba Slrsasana I (184) pendant 10 minutes; Salamba Sarvangasana I (234) pendant 10 
minutes; Halasana (244) pendant 5 minutes; Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana 
(285 a 287); Urdhva Kukkutasana (419); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Galavasana 
(427); Ekapada Galavasana (432); Dvipada Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I & II 
(441 et 442); Ekapada Bakasana I & II (446 et 451); en terminant chaque asana par Viparlta 
Cakrasana (488 a 499); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); 
Ekapada Slrsasana et ses variations (371 a 384); Dvipada Slrsasana (393); Yoganidrasana (391); 
Yogadandasana (456); Supta Bhekasana (458); Mulabandhasana (462 et 463); Vamadevasana I & II 
(465 et 466); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Ekapada Viparlta 
Dandasana I & II (521 et 522); Cakrabandhasana (524); Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513); 
Ardha Matsyendrasana I, II & III (311, 330 et 332); Pasasana (328); Savasana (592). Pranayama 
comine precedemment. 

176e a 180e semaine 

Reprenez le programme de la 166e semaine, ajoutez Parsva Kukkutasana (424 et 425) apres 
Urdhva Kukkutasana (419), et Paripurna Matsyendrasana (336 et 339) apres Pasasana (328). 

II se peut que Paripurna Matsyendrasana (336 et 339) soit plus long a maitriser que je ne le 
prevois. On doit tenter de faire cet asana tous les jours sans se soucier des echecs. Si vous ne 
pouvez pas maitriser les asana donnes jusqu’a maintenant dans le cours III, dans le temps preconise, 
etalez-les sur plusiers semaines supplementaires. 

Comine les autres asana demandent des annees pour etre maitrises, je ferai mon possible 
pour donner un resume permettant une pratique quotidienne de tous ces asana. 

Premier jour de la semaine 

Salamba Slrsasana I (184) pendant 8 a 10 minutes; Salamba Sarvangasana I (234) pendant 

10 minutes; Halasana (244) pendant 5 minutes; Jatara Parivartanasana (274); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Bhujapldasana (348); Astavakrasana (342 et 343); Adho Mukha 
Vrksasana (359); Plncha Mayurasana (357); Mayurasana (354); Hamsasana (356); Urdhva 
Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424 et 425); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); 
Dvipada Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); Ekapada Bakasana I & 

11 (446 et 451); Galavasana (427); Ekapada Galavasana (432) et terminez chaqun de ces asana par 



ViparTta Cakrasana (488 a 499); Uttanasana (48); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama 
(Section 205) 10 minutes, Uddlyana (Section 201) 8 fois et Nauli 8 fois (Section 202). 

Deuxieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Jatara 
Parivartanasana (274); Supta Padangusthasana (285 a 287); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu 
Slrsasana (132); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); Tiriang Mukhaikapada 
Paschimottanasana (139); Krounchasana (141); MarTchyasana I & II (144 et 146); Upavistha 
Konasana (151); Paschimottanasana (160); Padmasana et ses variations (104 a 124); Baddha 
Konasana (102); VTrasana (89); Vatayanasana (58); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); 
Gomukhasana (80); Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168); Yoganidrasana (391); Savasana 
(592). Pranayama comrne precedemment avec Bhastrika (Section 206) et Shall (Section 209). 
Troisieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); toutes les 
postures debout (4 a 36); Dhanurasana (63); Salabhasana (60); Chaturanga Dandasana (67); Urdhva 
Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Paschimottanasana (160); Parivrtta 
Paschimottanasana (165); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Uttanapadasana (292); 

Setubandhasana (296); MarTchyasana III & IV (303 et 305); Ardha Matsyendrasana I (311); 
Pasasana (328); Mayurasana (354); Yoganidrasana (391); Dvipada Slrsasana (393); Dvipada 
ViparTta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Kapotasana (512); ViparTta Cakrasana (488 a 
499) 8 fois en une seule traite; Uttanasana (48); Savasana (592). Pranayama selon ses capacities, 
sans efforts. 

Quatrieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Adho 
Mukha Vrksasana (359); Plncha Mayurasana (357); Sayanasana (358); Mayurasana (354); 
Hamsasana (356); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); 
Ekapada STrsasana et variations (371 a 384); Viranchyasana I & II (386 et 388); Yoganidrasana 
(391); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Ekapada ViparTta Dandasana I 
& II (521 et 523); Cakrabandhasana (524); Laghuvajrasana (513); Kapotasana (512); Uttanasana 
(48); Savasana (592). NadT Sodhana Pranayama sans retention pendant 15 minutes et meditation en 
Siddhasana (84) ou en Padmasana (104). 

Cinquieme jour de la semaine 

Salamba STrsasana I (184) pendant 10 minutes; Salamba Sarvangasana I (234) pendant 10 
minutes; Halasana (244) pendant 5 minutes; Paschimottanasana (160) pendant 5 minutes; 
Vasisthasana (398); Kasyapasana (399); Visvamitrasana (403); Urdhva Kukkutasana (429); Parsva 
Kukkutasana (424 et 425); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Dvipada Koundinyasana (438); 
Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); Ekapada Bakasana I & II (446 et 451); (tous ces asana 
d’equilibre etant faits d’une seule traite) Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); 
Vamadevasana I & II (465 et 466); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); 
Kapotasana (512); Paschimottanasana (160) pendant 5 minutes; Uttanasana (48) pendant 3 minutes; 
Savasana (592) pendant 5 minutes; UjjayT Pranayama pendant 10 minutes. 

Sixieme jour de la semaine 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160) pendant 5 minutes; Yoganidrasana (391) une minute pour chaque fa?on de 
placer les jambes; Dvipada STrsasana (393) une minute pour chaque variation; MarTchyasana III 
(303); Ardha Matsyendrasana I, II & III (311, 330 et 332); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana 
(328); Paripurna Matsyendrasana (336 et 339); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Mandalasana 
(525 a 535); Ekapada ViparTta Dandasana I & II (521 et 523); Kapotasana (512); et 6 ViparTta 
Cakrasana (488 a 499); Savasana (592). 

Septieme jour de la semaine 

Resposez-vous completement ou faites seulement le Pranayama. 

181 e a 190e semaine 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Urdhva 



Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Dvipada 
Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); Ekapada Bakasana I & II (446 
et 451); Vasisthasana (398); Visvamitrasana (403); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta 
Kurmasana (363-4 et 368); Ekapada Slrsasana et variations (371 a 384); Yoganidrasana (391); 
Dvipada Slrsasana et Tittibhasana (393 et 395); Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); 
Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (326); Dvipada ViparTta 
Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Ekapada ViparTta Dandasana I & II (521 et 523); 
Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513); Ekapada Rajakapotasana I (542); Hanumanasana (475 et 
476); Uttanasana (48); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) pendant 20 
minutes. 

19 le a 200e semaine 

Slrsasana (184); Sarvangasana (234); Halasana (244); Urdhva Kukkutasana (419); Parsva 
Kukkutasana (424); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Dvipada Koundinyasana (438); 
Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); Ekapada Bakasana I & II (446 et 451) en tenninant 
chaque asana par ViparTta Cakrasana (488 a 499); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Mandalasana 
(525 a 535); Ekapada ViparTta Dandasana I & II (521 et 523); Cakrabandhasana (524); Kapotasana 
(512); Ekapada Rajakapotasana I (542); Hanumanasana (475); Samakonasana (477); 
Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); Vasisthasana (398); Visvamitrasana (403); 
Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363-4 et 368); Yoganidrasana (391); 
Ekapada Slrsasana et variations (371 a 384); Dvipada Slrsasana (393); Ardha Matsyendrasana I 
(311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Kandasana (470); Savasana (592). 
Pranayama coniine ci-dessus. 

201 e a 225e semaine 

Suivez le programme de la 191 e semaine jusqu’a Ekapada Rajakapotasana I (542) et ajoutez 
Ekapada Rajakapotasana II (545); Padangustha Dhanurasana (555); Bhujangasana II (550); 
Rajakapotasana (551); Hanumanasana (475); Samakonasana (477); Supta Trivikramasana (478); 
Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); Ardha Matsyendrasana I (311); 
Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Yoganidrasana (391); Slrsasana (393); 
Paschimottanasana (160); Savasana (592). Pranayama comine precedemment. 

226e a 250e semaine 

Suivez le programme de la 200e semaine jusqu’a Rajakapotasana (551); ajoutez 
Vrschikasana I & II (537 et 538); Gherandasana I & II (561 et 564); Kapinjalasana (567) et 
continuez a partir d’Hanumanasana (475) sur le meme programme. 

25le a 275e semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Urdhva 
Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Dvipada 
Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I (441); Ekapada Bakasana I et Ekapada Bakasana 
II avec Ekapada Koundinyasana II (442) en tenninant chaque asana par ViparTta Cakrasana (488 a 
499); Dvipada ViparTta Dandasana, Mandalasana, Ekapada ViparTta Dandasana I & II d’une seule 
traite (516, 525 a 535, 521 et 523); Kapotasana (512); Vrschikasana I (537); Bhujangasana II (550); 
Rajakapotasana (551); Padangustha Dhanurasana (555); Gherandasana I & II (561 et 564); Ekapada 
Rajakapotasana I, II, III & IV (542, 545, 546 et 547); Ganda Bherundasana (580); Natarajasana 
(590 et 591); puis prenez la suite du programme de la 200e semaine a partir de Hanumanasana 
(475). 

276e a 300e semaine 

Suivez le programme de la 25 le semaine jusqu’a Ekapada Rajakapotasana I (542); Puis 
faites Valakhilyasana (544); Ekapada Rajakapotasana II, III et IV (545, 546 et 547); Sirsapadasana 
(570); Ganda Bherundasana et ViparTta Salabhasana (580, 581 et 584) ensemble d’une seule traite, 
puis passez en Urdhva Dhanurasana (486) pour faire Tiriang Mukhottanasana (586); Natarajasana 
(590 et 591). Puis suivez le programme de la 200e semaine a partir d’Hanumanasana (475) et faites 
le Pranayama comine precedemment. 

Au debut, nombreux sont ceux qui cessent la progression a partir des exercices de la 166e 



semaine. Mais, par la tenacite et un entrainement continu, on peux maitriser chaque asana et 
pranayama recommande dans ce livre. Lorsque j’ai appris moi-meme, cela m’a pris quatre annees 
de dur travail pendant lesquelles roptimisme et le pessimisme se partageaient egalement. Lorsque 
vous aurez atteint et maitrise la 166e semaine de ce cours, je vous demande en toute sincerite de 
perseverer dans le travail que vous avez entrepris, heureux de ce que vous avez atteint et ne 
desesperant jamais devant tout echec passager. Cepandant, cela demande a la plupart des gens plus 
de temps que je ne l’ai indique pour faire tous ces asana avec confort et facilite. Lorsque vous aurez 
perfectionne tous ceux qui sont donnes dans ce cours III, vous pourrez les repartir dans un cours 
hebdomadaire coniine indique ci-dessous. Alors, grace a un entrainement quotidien, apprenez a 
rester maitre dans tous. 

Premier jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Bhujapldasana (348); Astavakrasana (342 et 343); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Urdhva 
Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); Dvipada Koundinyasana (438); Ekapada 
Koundinyasana I (441); Ekapada Bakasana I (446); Ekapada Bakasana II avec Ekapada 
Koundinyasana II (451 avec 442); Galavasana (427); Ekapada Galavasana (432); en terminant 
chaque asana par Viparlta Cakrasana (488 a 499); Adho Mukha Vrksasana (359); Plncha 
Mayurasana (357); Mayurasana (354); Paschimottanasana (160) pendant 5 minutes; Savasana 
(592). Nadi Sodhana Pranayama pendant 15 minutes; Ujjayl Pranayama avec Antara Kumbhaka 8 
fois; Meditation en Padmasana (104) ou Siddhasana (84) pendant 5 minutes. 

Deuxieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Jatara Parivartanasana (274); Paschimottanasana (160); Akarna 
Dhanurasana (173 et 175); Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 368); Ekapada Slrsasana et 
ses variations (371 a 384); Viranchyasana I & II (386 et 388); Dvipada Slrsasana (393); 
Yoganidrasana (391); Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462);Vamadevasana I & II (465 et 
466); Kandasana (470); Hanumanasana (475); Uttanasana (48); Savasana (592). Pranayama cornme 
precedemment avec 8 fois Uddlyana et 8 fois Nauli. 

Troisieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Dvipada 
Viparlta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Ekapada Viparlta Dandasana I & II (521 et 
523); Cakrabandhasana (524); Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513); Vrschikasana I (537); 
Bhujangasana II (550); Rajakapotasana (551); Padangustha Dhanurasana (555); Gherandasana I & 
II (561 et 564); Ekapada Rajakapotasana I & II (542 et 545); Valakhilyasana (544); Sirsapadasana 
(570) et Ganda Bherundasana, Viparlta Salabhasana et Tiriang Mukhottanasana (580, 581, 584 et 
586) tous ensemble; Paschimottanasana (160); Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I 
(311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama 
sans retention pendant 10 a 15 minutes. 

Quatrieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Yoganidrasana (391); Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I 
(311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Yogadandasana (456); Mulabandhasana 
(462); Kandasana (470); Hanumanasana (475); Samakonasana (477); Supta Trivikramasana (478); 
Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Savasana (592). Pranayama cornme le 
premier jour de la semaine. 

Cinquieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Urdhva 
Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); Dvipada 
Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I (441); Ekapada Bakasana I & II (446 et 451); 
Ekapada Koundinyasana II (442); Galavasana (427); Ekapada Galavasana (432); tous ces asana 
etant faits d’une seul traite sans passer par Urdhva Dhanurasana (486); Vasisthasana (398); 
Kasyapasana (399); Visvamitrasana (403); Mandalasana (525 a 535); Kapotasana (512); 



Vrschikasana I (537); Rajakapotasana (551); Padangustha Dhanurasana (555); Sirsapadasana (570); 
Ganda Bherundasana (580 et 581); Uttanasana (48); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama sans 
retention pendant 15 minutes. 

Sixieme jour de la semaine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Yoganidrasana (391); Marichyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I 
(311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Hanumanasana (475); Samakonasana 
(477); Supta Trivikramasana (478); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); Mandalasana (525 a 
535); Kapotasana (512); Vrschikasana I (537); Rajakapotasana (551); Ekapada Rajakapotasana I 
(542); Valakhilyasana (544); Sirsapadasana (570); Ganda Bherundasana (580 et 581); Uttanasana 
(48); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama, Ujjayl Pranayama avec retention apres inspiration 
et 8 fois Uddlyana. 

Septieme jour de la semaine 

Repos complet ou bien seulement Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); 
Halasana (244); Paschimottanasana (160) et Nadi Sodhana Pranayama sans retention pendant 30 
minutes. 



APPENDICE II: SERIES D’ASANA POUR SOIGNER 
DIFFERENTES MALADIES 


J’ai indique ici des series d’asana permettant de soigner differentes affections et maladies 
fonctionnelles ou organiques bases sur ce que j’ai appris avec mes eleves pendant 25 annees 
d’enseignement. 

J’ai donne toute une serie d’asana pour chaque maladie. Je vous recommande done d’avoir 
recours aux conseils d’un professeur experimente et de les choisir selon vos propres capacites, la 
souplesse de votre corps et votre constitution. En pratiquant les asana, il est important de faire usage 
de bon sens et de surveiller les reactions de votre corps, et de ce fait de juger par vous-meme du 
temps pendant lequel vous restez dans les postures. 

Acidite 

Utthita Trikonasana (4 et 5); Parivrtta Trikonasana (6 et 7); Utthita Parsvakonasana (8 et 9); 
Parivrtta Parsvakonasana (10 et 11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana 
(19); Parsvottanasana (26); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48); Salamba 
Slrsasana et ses variations (184 a 218); Salamba Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Jatara 
Parivartanasana (275); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Urdhva Prasarita Padasana 
(276 a 279); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Paschimottanasana (160); 
Marlchyasana I, II & III (144, 146 et 303); Ardha Matsyendrasana I, II & III (311, 330 et 332); 
Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Yoganidrasana (391); Salabhasana (60); 
Dhanurasana (63); Bhujangasana I (73); Mayurasana (354); Urdhva Dhanurasana (486) et Uddlyana 
(Section 201). 

Amnesie 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); 
Trataka ou fixer le milieu des sourcils ou le bout du nez; Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) 
avec retention apres l’inspiration et Bhastrika Pranayama (Section 206). 

Anemie 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Ujjayl Pranayama; Nadi Sodhana Pranayama sans 
Kumbhaka (retention) pendant 2 ou 3 mois. Apres 3 mois, faites Antara Kumbhaka (retention apres 
inspiration). Savasana (592) quand cela est possible pendant 10 a 15 minutes en une fois. 

Angine 

Slrsasana et ce qui est possible parmi les variations (184 a 218); Sarvangasana et ce qui est 
possible parmi les variations (234 a 271); Vlrasana (89); Paryankasana (97); Padmasana et ses 
variations (104 a 124); Postures debout (1 a 36); Ustrasana (41); Dhanurasana (63); Urdhva Mukha 
Svanasana (74); Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Paripurna 
Matsyendrasana (336); Paschimottanasana (160); Yoganidrasana (391); Urdhva Dhanurasana (486); 
Dvipada Viparlta Dandasana (516); Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205); 
Bhastrika (Section 206) et Uddlyana (Section 201). 

Appendicite 



STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Purvottanasana 
(171); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); 
Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Uttanasana (48). Nadi Sodhana 
Pranayama (Section 205). Sans retention pendant 2 mois, puis avec retention apres inspiration. 
Arthrite au niveau des lombaires 

Utthita et Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 et 7); Utthita et Parivrtta Parsvakonasana (8, 9, 10 et 
11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana (19); Padangusthasana (44); 
Padahastasana (46); Uttanasana (48); Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses 
variations (234 a 271); MarTchyasana I, II, III & IV (143, 145, 303 et 305); Bharadwajasana I & II 
(297 et 299); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Parighasana (39); Salabhasana (60); 
Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Uttanapadasana (292); Ustrasana (41); 
Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Adho 
Mukha Vrksasana (359); Plncha Mayurasana (357). 

Arthrite au niveau des dorsales 

Padmasana et ses variations (104 a 124); VTrasana (91); Paryankasana (97); Gomukhasana 
(80); toutes les postures debout (4 a 36); Parighasana (39); Paschimottanasana (160); Urdhva 
Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana 
(74); Adho Mukha Svanasana (75); Plncha Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); 
Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Bharadwajasana 
I & II (297 et 299); Marichyasana I & III (143 et 303); Ardha Matsyendrasana I & II (311 et 330); 
Pasasana (328); Ustrasana (41); Dhanurasana (63); Urdhva Dhanurasana (486 et 487); Ekapada 
Urdhva Dhanurasana (501); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Ekapada ViparTta Dandasana I 
(521); Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513). 

Arthrite de / ’articulation des epaules 

Utthita et Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 et 7); Utthita et Parivrtta Parsvakonasana (8, 9, 10 et 
11); VTrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Ardha Chandrasana (19); Parsvottanasana (26); 
Salamba Slrsasana (184); Salamba Sarvangasana I & II (234 et 235); Halasana (244); Dhanurasana 
(63); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); VTrasana (89); Parvatasana 
(107); Ardha Baddha Padmottanasana (52); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); 
Paschimottanasana (160); Gomukhasana (80); Baddha Padmasana (118); Yoga Mudrasana (120); 
PTncha Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); Vasisthasana (398); Kasyapasana (399); 
Visvamitrasana (403); BhujapTdasana (348); Bakasana (410); MarTchyasana I, II & III (144, 146 et 
303); Ardha Matsyendrasana I & II (311 et 330); Bharadwajasana I & II (297 et 299); Pasasana 
(328); Paripurna Matsyendrasana (336); Ustrasana (41); Yogadandasana (456); Urdhva 
Dhanurasana (486); Kapotasana (512); Mandalasana (525 a 535); Padangustha Dhanurasana (555). 
Asthme 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Mahamudra (125); Janu STrsasana (127); Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Bhujangasana 
I & II (73 et 550); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho 
Mukha Svanasana (75); VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Paryankasana (97); Padmasana et ses 
variations (104 a 124); Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Purvottanasana (171); Ardha 
Matsyendrasana I & II (311 et 330); Pasasana (328); Ustrasana (41); Urdhva Dhanurasana (486); 
Dvipada ViparTta Dandasana (516). UjjayT Pranayama (Section 203) et NadT Sodhana Pranayama 
(Section 205) sans retention au moment d’une attaque et avec retention a l’inspiration et UddTyana 
(Section 201) le reste du temps. 

Bras et organes abdominaux 



Chaturanga Dandasana (67); Nakrasana (68 a 71); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho 
Mukha Svanasana (75); Lolasana (83); Tolasana (108); Simhasana II (110); Mayurasana (354); 
Padma Mayurasana (355); Hamsasana (356); Astavakrasana (342); Bhujapldasana (348); Plncha 
Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); Bakasana (410); Parsva Bakasana (412); 
Ekahasta Bhujasana (344); Dvihasta Bhujasana (345); Chakorasana (379); Vasisthasana (398); 
Visvamitrasana (403); Tittibhasana (395); Urdhva Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); 
Dvipada Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); Ekapada Bakasana I & 
II (446 et 451); Galavasana (427); Ekapada Galavasana (432); Viparlta Cakrasana (488 a 499). 
Bronchite 

Toutes les postures debout (4 a 39); Slrsasana et si possible ses variations (184 a 218); 
Sarvangasana et ses variations (234 a 271 except 267); Paschimottanasana (160); Jatara 
Parivartanasana (275); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Janu Slrsasana (127); 
Mahamudra (125); Bhujangasana I (73); Adho Mukha Svanasana (75); Gomukhasana (80); 
Marlchyasana I & III (144 et 303); Ardha Matsyendrasana I (311); Malasana I & II (321 et 322); 
Pasasana (328); VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Paryankasana (97); Padmasana et tout ce qui 
est possible dans les variations (104 a 124); Baddha Konasana (102); Upavistha Konasana (151); 
Ekapada Slrsasana et ses variations (371 a 384); Yoganidrasana (391); Dvipada Slrsasana (393); 
Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 368); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Ustrasana 
(41); Urdhva Dhanurasana (486); Kapotasana (512); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Ujjayl 
(Section 203), Nadi Sodhana (Section 205) et Surya Bhedana Pranayama (Section 204) avec 
retention apres 1’inspiration. 

Broncho-pneumonie 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Mahamudra (125); Adho Mukha Svanasana (75); 
VTrasana (89); Siddhasana (84); Padmasana (104); Baddha Padmasana (118); Baddha Konasana 
(102); Ujjayl, Nadi Sodhana et Surya Bhedana Pranayama; Savasana (592). 

Brulures d’estomac 

Suivez les exercices donnes sous le titre Acidite. 

Cerveau 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Adho 
Mukha Svanasana (75); Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Kurmasana et Supta Kurmasana 
(363, 364 et 368); Yoganidrasana (391); Urdhva Dhanurasana (486); Viparlta Cakrasana (488 a 
499); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Ekapada Viparlta Dandasana I & II (521 et 523); 
Vrschikasana I & II (537 et 538); Sirsapadasana (570); Ganda Bherundasana (580 et 581); Viparlta 
Salabhasana (584); Nadi Sodhana (Section 205), Suryabhedana (Section 204), Bhastrika (Section 
206) et Sitall Pranayama (601); Savasana (592). 

Chevilles 

Utthita et Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 et 7); Utthita et Parivrtta Parsvakonasana (8, 9, 10 et 
11); Vlrabhadrasana I, II & III (14, 15 et 17); Parsvottanasana (26); Prasarita Padottanasana (33); 
Adho Mukha Svanasana (75); Gomukhasana (80); VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Bhekasana 
(100); Baddha Padmasana et ses variations (104 a 124); Baddha Konasana (102); Supta 
Padangusthasana (285 a 287); Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana 
(141); Bharadwajasana I & II (297 et 299); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Salabhasana (60); 
Dhanurasana (63); Ustrasana (41); Vatayanasana (58); Garudasana (56); Supta Bhekasana (458); 
Malasana I & II (321 et 322). 

Coccyx (douleurs et deplacement) 


Virasana (86); Supta Virasana (96); Padmasana et ses variations (104 a 124); Slrsasana I 



(184); Sarvangasana I (234); Setubandha Sarvangasana et Ekapada Setubandha Sarvangasana (259 
et 260); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Bhujangasana I & II 
(73 et 550); Adho Mukha Vrksasana (359); Plncha Mayurasana (357); Urdhva Mukha Svanasana 
(74); Vatayanasana (58); Ustrasana (41); Urdhva Dhanurasana (486 et 487); Dvipada Viparlta 
Dandasana (516); Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513); Vrschikasana I (537); Rajakapotasana 
(551); Ekapada Rajakapotasana I, II, III & IV (542, 545, 546 et 547); Valakhilyasana (544); Ganda 
Bherundasana (580 et 581); Viparlta Salabhasana (584); Padangustha Dhanurasana (555); Tiriang 
Mukhottanasana (586); Hanumanasana (475); Mulabandhasana (462). 

Coliques 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Jatara Parivartanasana (275); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); 
Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Mahamudra (125); Uddlyana 6 a 8 times (Section 201). 

Colite 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Jatara 
Parivartanasana (275); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Marlchyasana III (303); 
Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Mahamudra (125); Adho Mukha Svanasana (75); 
Janu Slrsasana (127); Yoganidrasana (391); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Urdhva 
Dhanurasana (486); Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 

Constipation 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); toutes les 
postures debout (4 a 36); Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Jatara Parivartanasana (275). 
Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 

Deplacement de disques vertebraux 

Toutes les postures debout (4 a 19); Padangusthasana (43); Pada Hastasana (45); Uttanasana 
(47); Paschimottanasana (160); Salabhasana (60 et 61); Makarasana (62); Dhanurasana (63); 
Ustrasana (41); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Uttanapadasana (292); 
Setubandhasana (296); Sarvangasana I (234); Setubandha Sarvangasana (259); Plncha Mayurasana 
(357); Adho Mukha Vrksasana (359); Parvatasana (107); Matsyasana (113); Supta Vlrasana (96); 
Paryankasana (97); Parighasana (39); Urdhva Dhanurasana (486 et 487); Dvipada Viparlta 
Dandasana (516); Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 

Deplacement de l ’uterus 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Adho Mukha Svanasana (75); 
Dandasana (77); Parvatasana (107); Matsyasana (114); Baddha Konasana (101); Upavistha 
Konasana (151); Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205); Uddlyana 
(Section 201). 

Diabete 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Paschimottanasana (160); Vlrasana (89); Supta Vlrasana 
(96); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Paripurna Navasana 
(78); Ardha Navasana (79); Jatara Parivartanasana (275); Uttanasana (48); Marlchyasana I, II, HI et 
IV (146, 303 et 305); Ardha Matsyendrasana I, II et III (311, 330 et 332); Pasasana (328); Paripurna 
Matsyendrasana (336); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Mayurasana 
(354); Hamsasana (356); Bhujangasana I et II (73 et 550); Uddlyana (Section 201), Nauli (Section 
202), Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) avec retention a Tinspiration; Savasana (592). 



Diarrhee 


Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Nadi Sodhana Pranayama 
(Section 205) sans retention. 

Difformites des bras 

Toutes les postures debout (la 48); Parvatasana (107); Halasana (244); Urdhva Mukha 
Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Adho Mukha Vrksasana (359); Gomukhasana (80); 
MarTchyasana I & III (144 et 303); Ardha Matsyendrasana I (311); Baddha Padmasana (118); 
Malasana I (321); Pasasana (328). 

Difformites des jambes 

Toutes les postures debout (4 a 48); Janu Slrsasana (127); Ardha Baddha Padma 
Paschimottanasana (135); Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana (141); 
Upavistha Konasana (151); Ubhaya Padangusthasana (167); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & 
II (168 et 170); Halasana (244); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (284 a 287); 
Anantasana (290); Adho Mukha Svanasana (75); Salabhasana (60); Hanumanasana (475); 
Samakonasana (477); Supta Trivikramasana (478). 

Dilatation du cceur 

Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention. 

Dos bossu 

Toutes les postures debout (1 a 36); Chaturanga Dandasana (67); Salabhasana (60); 
Makarasana (62); Dhanurasana (63); Ustrasana (41); Padangusthasana (43); Pada Hastasana (45); 
Uttanasana (47); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana 
(75); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Upavistha Konasana (151); Gomukhasana (80); 
Parvatasana (107); Bharadwajasana I & II (297 et 299); MarTchyasana I, II, III et IV (144, 146, 303 
et 305); Baddha Padmasana (118); Paryankasana (97); Ardha Matsyendrasana I & II (311 et 330); 
Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); Urdhva Dhanurasana (486); 
Plncha Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); Dvipada Viparlta Dandasana (516). 
Douleurs dans le dos 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); toutes les 
postures debout (4 a 36); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); 
Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); Paschimottanasana (160); 
Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Parivrtta Paschimottanasana (165); 
MarTchyasana I & III (144 et 303); Ardha Matsyendrasana I & II (311 et 330); Pasasana (328); 
Paripurna Matsyendrasana (336); Malasana I & II (321 et 322); Adho Mukha Svanasana (75); 
Ustrasana (41); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Parsva Dhanurasana (64 et 65); Urdhva 
Dhanurasana (486); Viparlta Cakrasana (488 a 499); Dvipada Viparlta Dandasana (516); 
Mandalasana (525 a 535). 

Douleurs rhumatismales 

Suivez les asana indiques sous le litre Artlirite ct Lumbago. 

Dysenterie 

Slrsasana et si possible les variations (184 a 218); Sarvangasana et si possible les variations 
(234 a 271); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans 
retention. 

Dyspepsie 


Suivez les asana donnes sous le titre Acidite. 



Epilepsie 


Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); Mahamudra 
(125); Paschimottanasana (160); Ujjayl Pranyama avec retention a l’inspiration et Nadi Sodhana 
Pranayama sans retention; SanmukhI Mudra (106) 5 minutes; Savasana (592) aussi longtemps que 
vous pouvez en disposer. SitalT Pranayama (601); Dhyana ou meditation. 

Faiblesse nerveuse 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Nadi Sodhana Pranayama sans retention; SanmukhI 
Mudra (106); Meditation et Savasana (592). 

Fatigue 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimottanasana II (170); Adho Mukha Svanasana 
(75); Uttanasana (48); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Malasana II (322); Dvipada 
Viparlta Dandasana (516); Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention; Savasana (592). 

Flatulence 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Toutes 
les postures debout (1 a 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48); 
Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); Triang 
Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana (142); Marlchyasana I (144); Paripurna 
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I & III (311 
et 332); Malasana II (322); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Paschimottanasana 
(160); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Jatara Parivartanasana (275); Urdhva 
Prasarita Padasana (276 a 279); Cakrasana (280 a 283); Supta Vlrasana (96); Yoga Mudrasana 
(120); Ekapada Slrsasana et ses variations (371 a 384); Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 
368); Yoganidrasana (391); Dvipada Slrsasana (393); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); 
Mayurasana (354); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Mandalasana 
(525 a 535); Uddlyana (Section 201) et Nauli (Section 202). 

Foie et vesticule biliaire 

Suivez les asana donnes sous les titres : Acidite, Dyspepsie et Flatulence. 

Foie, Rate, Pancreas et Intestins 

Suivez les asana donnes sous les titres Bras et Reins. 

Gastrite 

Voir Flatulence. 

Genoux 

Toutes les postures debout (1 a 48); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); 
Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); 
Krounchasana (141); Marlchyasana I, II, III & IV (144, 146, 303 et 305); Akarna Dhanurasana (173 
et 175); Padmasana et ses variations (104 a 124); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana 
(97); Gomukhasana (80); Siddhasana (84); Baddha Konasana (101); Bharadwajasana I & II (297 et 
299); Ardha Matsyendrasana I (311); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana (328); Kurmasana et 
Supta Kurmasana (363, 364 et 368); Yoganidrasana (391); Yogadandasana (456); Bhekasana (100); 
Supta Bhekasana (458); Mulabandhasana (462); Vamadevasana I & II (465 et 466); Kandasana 
(470); Hanumanasana (475); Gherandasana I & II (561 et 564). 

Goutte 



Slrsasana et tout ce qui est possible dans les variations (184 a 218); Sarvangasana et tout ce 
qui est possiblee dans les variations (234 a 271); Postures debout (4 a 36); si possible Padmasana et 
variations (104 a 124); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); Parighasana (39); 
Garudasana (56); Gomukhasana (80); Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Ubhaya 
Padangusthasana (167); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Krounchasana (142); Marichyasana III 
(303); Ardha Matsyendrasana I (311); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana (328); Yogadandasana 
(456); Bhekasana (100); Supta Bhekasana (458); Mulabandhasana (462); Vamadevasana I & II (465 
et 466); Kandasana (470); Hanumanasana (475). 

Mauvaise Haleine 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Jatara Parivartanasana (275); Paschimottanasana (160); Simhasana I & II (109 et 
110); Ujjayl (Section 203), Nadi Sodhana (Section 205) et Sitall Pranayama (601); Uddlyana 
(Section 201). 

(En faisant les asana et Pranayama, ouvrez la bouche, tirez la langue et courbez-la en arriere 
en rapprochant son extremite de la glotte tout au long de la pratique. Ce n’est pas seulement pour 
supprimer la mauvaise haleine, mais aussi pour apaiser la soif. Ceci est appele Kaka Mudra en 
Yoga. Kaka est un corbeau et mudra et un symbole.) 

Hemorroides 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Jatara 
Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); Matsyasana (114); Simhasana II (110); 
Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada Viparlta Dandasana 
(516); Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) avec retention et Savasana 
(592). 

Hernie inguinale 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Ubhaya 
Padangusthasana (167); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Krounchasana 
(141); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Supta Padangusthasana (284 a 287); Upavistha Konasana 
(151); Baddha Konasana (102); Hanumanasana (475); Samakonasana (477); Supta Trivikramasana 
(478); Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); Yoganidrasana (391); Uddlyana (Section 
201 ). 

(II est recommande de faire Baddha Konasana (101) en position couchee en se reposant. Ne 
bougez pas et ne vous levez pas immediatement apres avoir fait cet asana. Faites d’abord Savasana.) 

Hernie ombilicale 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Baddha 
Konasana (103); Upavistha Konasana (151); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I & II (168 et 170); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Supta Padangusthasana 
(284 a 287); Mahamudra (125); Adho Mukha Svanasana (75); Padangusthasana (43); Pada 
Hastasana (45); Uttanasana (48); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada Viparlta Dandasana (516); 
Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 368); Ekapada Slrsasana et ses variations (371 a 384); 
Yoganidrasana (391); Dvipada Slrsasana (393); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); 
Uddlyana (Section 201). 

Hydrocele 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Padmasana et ses variations (104 a 124); Adho Mukha Vrksasana (359); Plncha Mayurasana (357); 
Adho Mukha Svanasana (75); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); 
Baddha Konasana (101); Upavistha Konasana (151); Paschimottanasana (160); Yoganidrasana 
(391); Yogadandasana (456); Mulabandhasana (462); Vamadevasana I & II (465 et 466); 



Kandasana (470); Hanumanasana (475); Samakonasana (477); Uddlyana (Section 201) et Nauli 
(Section 202). 

Impuissance 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Mahamudra (125); Baddha Konasana (101); Ardha 
Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); Hanumanasana 
(475); Yoganidrasana (391); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada ViparTta Dandasana (516); 
Uddlyana; Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) avec retention a 1’inspiration. 

Indigestion 

Toutes les postures debout (4 a 48); Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et 
ses variations (234 a 271); Jatara Parivartanasana (275); Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); 
Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Mahamudra (125); Salabhasana (60); Dhanurasana 
(63); Paschimottanasana (160); Yoganidrasana (391); Marlchyasana III (303); Ardha 
Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Supta Vlrasana (96); 
Uddlyana (Section 201) et Nauli (Section 202), Bhastrika Pranayama (Section 206), Nadi Sodhana 
Pranayama (Section 205) avec retention a l’inspiration. 

Insomnie 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Bhastrika, Nadi Sodhana et Surya Bhedana Pranayama 
sans retention. SanmukhI Mudra (106) et Savasana (592). 

Jambes 

Toutes les postures debout (1 a 58); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Bhujangasana I & 
II (73 et 550); Chaturanga Dandasana (67); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha 
Svanasana (75); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Paschimottanasana (160); Urdhva 
Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Upavistha 
Konasana (151); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (285 a 287); Krounchasana 
(141); Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana (234); Halasana (244); Plncha 
Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); Anantasana (290); Ekapada Slrsasana et ses 
variations (371 a 384); Vasisthasana (398); Visvamitrasana (403); Hanumanasana (475); 
Samakonasana (477); Supta Trivikramasana (478). 

Lumbago 

Toutes les postures debout (4 a 48); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Bhujangasana I 
(73); Purvottanasana (171); Malasana I & II (321 et 322); Bharadwajasana I & II (297 et 299); 
Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Urdhva Mukha 
Paschimottanasana II (170); Jatara Parivartanasana (275); Parvatasana (107); Slrsasana et ses 
variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Urdhva Dhanurasana (486 et 
487); ViparTta Cakrasana (488 a 499); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Mandalasana (525 a 
535). 

Maux de tele 

Salamba STrsasana I (184) 10 minutes; Salamba Sarvangasana I (234) 10 minutes; Halasana 
(244) 5 minutes et ce qui est possible des variations de Sarvangasana; Paschimottanasana (160) 5 
minutes; Uttanasana (48) 3 minutes; NadT Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention, 10 a 15 
minutes; Savasana (592) 10 minutes. 

Migraine 


Salamba Slrsasana (184); si possible variations de Slrsasana; Sarvangasana (et ce qui est 
possible de variations) (234 a 271); Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); NadT Sodhana 



Pranayama sans retention; Shall Pranayama; SanmukhI Mudra (106); Meditation en Vlrasana (89) 
ou Siddhasana (84) ou Baddha Konasana (103) ou Padmasana (104); Savasana (592). 

Muscles de l ’arriere des genoux (jarrets) 

Toutes les postures debout (4 a 36); Salamba Slrsasana et ce qui est possible dans les 
variations (184 a 218); Salamba Sarvangasana et ce qui est possible dans les variations (234 a 271); 
Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (284 a 287); Anantasana (290); 
Paschimottanasana (160); Purvottanasana (171); Baddha Konasana (101); Upavistha Konasana 
(151); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Kurmasana (363 et 364); Ustrasana (41); Salabhasana 
(60); Dhanurasana (63); Urdhva Dhanurasana (486 et 487); Dvipada ViparTta Dandasana (516); 
Mandalasana (525 a 535); Ardha Matsyendrasana I (311); Malasana II (322); Pasasana (328); 
Hanumanasana (475); Samakonasana (477); Supta Trivikramasana (478). 

Obesite 

Suivez les asana indiques sous le titre Acidite, Dyspepsie et Gastrite. 

Ovaires 

Suivez les asana indiques sous le titre Troubles menstruels. 

Palpitations 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Adho Mukha Svanasana (75); Dvipada ViparTta 
Dandasana (516); Vlrasana (89), Supta Vlrasana (96); Ujjayi (Section 203) et Nadi Sodhana 
Pranayama (Section 205) sans retention au commencement. Apres deux ou trois mois faites 5 
secondes de retention a l’inspiration, puis augmentez ce temps progressivement. Savasana (592). 
Paralysie 

lei encore, la direction d’un professeur competent est une necessite. Toutes les postures 
debout (la 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48); Salabhasana (60 et 
61); Makarasana (62); Dhanurasana (63); Bhujangasana I (73); Salamba Slrsasana I (184); Salamba 
Sarvangasana I (234); Halasana (244); Ekapada Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana 
(251); Parsva Halasana (249); Supta Konasana (247); Supta Padangusthasana (284, 285 et 287); 
Urdhva Prasarita Padasana (276 a 279); Savasana (592); Ujjayi (Section 203) et Nadi Sodhana 
Pranayama (Section 205). 

Pieds plat 

Toutes les postures debout (1 a 48); Slrsasana I (184); Sarvangasana I (234); Vlrasana (89); 
Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); Bhekasana (100); Supta Bhekasana (458); Triang 
Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krounchasana (141); Baddha Padmasana (118); Baddha 
Konasana (102); Mulabandhasana (462); Supta Padangusthasana (284 a 287); Gomukhasana (80); 
Yogadandasana (456); Vamadevasana I & II (465 et 466); Gherandasana I (561). 

Pleuresie et Pneumonie 

(Apres traitement medical et repos, le patient pourra avantageusement se mettre a pratique le 
yoga pour reprendre des forces et revenir a une vie normale en peu de temps.) 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Vlrasana (89); Parvatasana (107); Matsyasana (114); 
Ujjayi (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention, meditation et 
Savasana (592). 

Poitrine 

Toutes les postures debout (la 48); Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et 
ses variations (234 a 271); Dhanurasana (63); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I & II (73 



et 550); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Padmasana et ses variations 
(104 a 124); Paschimottanasana (160); Akarna Dhanurasana (173 et 175); Ubhaya Padangusthasana 
(167); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Baddha Konasana (101); 
Bhujapldasana (348); MarTchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I, II & III (311, 330 et 332); 
Pasasana (328); Plncha Mayurasana (357); Adho Mukha Vrksasana (359); Bakasana (410); Parsva 
Bakasana (412); Dvipada Koundinyasana (438); Ekapada Koundinyasana I & II (441 et 442); 
Ekapada Bakasana I & II (446 et 451); Urdhva Kukkutasana (419); Parsva Kukkutasana (424); 
Vamadevasana I & II (465 et 466); Urdhva Dhanurasana (486); Viparlta Cakrasana (488 a 499); 
Kapotasana (512); Laghuvajrasana (513); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Ekapada Viparlta 
Dandasana I & II (521 et 523); Cakrabandhasana (524); Mandalasana (525 a 535); Vrschikasana I 
(537); Rajakapotasana (551); Ekapada Rajakapotasana I, II, III & IV (542, 545, 546 et 547); 
Valakhilyasana (544); Padangustha Dhanurasana (555); Ganda Bherundasana (580 et 581); Viparlta 
Salabhasana (584); Tiriang Mukhottanasana (586); Natarajasana (590); UjjayT (Section 203) et Nadi 
Sodhana Pranayama (Section 205) avec retention a 1’inspiration. 

Poliomyelite 

Toutes les postures debout (1 a 36). Salabhasana (60); Dhanurasana (63) et ainsi de suite. 
Mais, selon ma propre experience, avec les polios il est essentiel de travailler sous la direction d’un 
maitre, done n’utilisez pas simplement le livre. Les asana doivent etre adaptes aux besoins de 
chacun et a l’etat du patient. 

Poumons 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Padmasana et ses variations (104 a 124); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); 
toutes les postures debout (4 a 36); Urdhva Dhanurasana (486); Dvipada Viparlta Dandasana (516); 
tous les types de Pranayama avec retention a 1’inspiration. 

Prostate 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Jatara 
Parivartanasana (275); Uttanasana (48); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Adho Mukha 
Svanasana (75); Paripurna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Janu Slrsasana (127); Vlrasana 
(89); Supta Vlrasana (96); Baddha Konasana (102); Padmasana et ses variations (104 a 124); 
Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 368); Ekapada Slrsasana et ses variations (371 a 384); 
Yoganidrasana (391); Ardha Matsyendrasana I & II (311 et 330); Pasasana (328); Paripurna 
Matsyendrasana (336); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); Hanumanasana (475); 
Samakonasana (477); Urdhva Dhanurasana (486); Viparlta Cakrasana (488 a 499); Dvipada Viparlta 
Dandasana (516); Mandalasana (525 a 535); Uddlyana (Section 201), Nadi Sodhana (Section 205) 
et Ujjayl Pranayama (Section 203) avec retention. 

Refroidissement 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Urdhva 
Dhanurasana (486). Ujjayl (Section 203), Bhastrika (Section 206), Nadi Sodhana (Section 205) et 
Surya Bhedana (Section 204) Pranayama. 

Reins 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); toutes les 
postures debout (4 a 48); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); 

Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Janu Slrsasana (127); Parivrtta Janu Slrsasana (132); 
Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottanasana (165); Baddha Konasana (103); Upavistha 
Konasana (151); Jatara Parivartanasana (275); Ardha Navasana (79); MarTchyasana III (303); Ardha 
Matsyendrasana I, II et III (311, 330 et 332); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); 



Bhujangasana I et II (73 et 550); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); Hanumanasana (475); 
Yoganidrasana (391); Urdhva Dhanurasana (486 et 487); Dvipada Viparlta Dandasana (516); 
Mandalasana (525 a 535); Kapotasana (512); Rajakapotasana (551); Vrschikasana I ou II (537 ou 
538); Padangustha Dhanurasana (555); Sirsapadasana (570); Ganda Bherundasana (580 et 581); 
Viparlta Salabhasana (584); Tiriang Mukhottanasana (586); Natarajasana (590); Uddlyana (Section 
201) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 

Rhume 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana (363, 364 et 368); 
Yoganidrasana (391); Ujjayl Pranayama (Section 203) avec retention a l’inspiration. 

Rhume chronique 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Adho Mukha Svanasana (75); Ujjayl (Section 203), 
Bhastrika (Section 206), Surya Bhedana (Section 204) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 
Sciatique 

Toutes les postures debout (1 a 36); Slrsasana et ce que vous pouvez faire parmi les 
variations (184 a 218); Sarvangasana et ce que vous pouvez faire parmi les variations (234 a 271); 
Jatara Parivartanasana (275); Supta Padangusthasana (284 a 287); Anantasana (290); 
Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Paschimottanasana (160); Salabhasana (60); 
Dhanurasana (63); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana 
(75); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Purvottanasana (171); Kurmasana (363 
et 364); Mulabandhasana (462); Bharadwajasana I & II (297 et 299); Marlchyasana III (303); Ardha 
Matsyendrasana I (311); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana (328); Hanumanasana (475); Supta 
Trivikramasana (478); Ustrasana (41); Dvipada Viparlta Dandasana (516). Si possible, Paripurna 
Matsyendrasana (336). 

Souffle (manque de) 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Adho Mukha Svanasana (75); Parvatasana (107); 

Urdhva Dhanurasana (486); Ujjayl Pranayama; Nadi Sodhana Pranayama; Uddlyana; Savasana 
(592). 

Spermatorrhee 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Baddha Konasana (103); Mulabandhasana (462); Kandasana (470); 

Ujjayl (Section 203) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention pendant 2 a 3 mo is, 
puis ensuite avec retention a l’inspiration. 

Sterilite 

Suivez les asana indiques sous le titre Spermatorrhee. 

Talons (douleurs ou excroissances pathologiques) 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Adho 
Mukha Svanasana (75); Vlrasana (89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); Bhekasana (100); 
Supta Bhekasana (458); Baddha Konasana (101); Mulabandhasana (462); Ardha Matsyendrasana I 
(311); Malasana I & II (321 et 322); Pasasana (328); Paripurna Matsyendrasana (336); Urdhva 
Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Gomukhasana (80); Plncha Mayurasana (357); Adho 
Mukha Vrksasana (359); Vamadevasana I & II (465 et 466); Yogadandasana (456); Kandasana 
(470). 


Tension arterielle (defaut) 



Salamba STrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); Karnapldasana 
(246); Paschimottanasana (160); VTrasana (89); Siddhasana (84); Padmasana (104); Baddha 
Konasana (102); Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention au debut et Savasana (592). 
Tension arterielle (exces) 

Halasana (244); Janu Slrsasana (127); Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (135); 
Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Paschimottanasana (160); VTrasana (89); 
Siddhasana (84); Padmasana (104); Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans 
retention. Meditation avec les yeux fermes (si la tension est tres elevee, il est preferable de faire 
UjjayT Pranyama (Section 203) au commencement, en position couchee pendant 5 minutes, puis de 
faire Nadi Sodhana Pranayama (Section 205), suivi immediatement de Savasana (592) pendant 15 
minutes. 

Thrombose coronaire 

Ujjayl Pranayama (Section 203) en position couchee sans retention. Meme la respiration 
profonde doit se faire sans effort et de preference sous la conduite d’un maitre competent. Savasana 
(592) pendant 15 minutes, deux fois par jour. 

Thrombose des jambes 

Salamba Sarvangasana I, si possible (234); Halasana (244); VTrasana (89); Siddhasana (84); 
Baddha Konasana (102); et toute posture assise sans effort. Ujjayl (Section 203) et NadT Sodhana 
Pranayama (Section 205) et Savasana (592). 

Toux 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Urdhva 
Dhanurasana (486); UjjayT Pranayama (Section 203) avec retention a l’inspiration. 

Travail (douleurs de Taccouchement) 

VTrasana (89); Baddha Konasana (101 et 103); Upavistha Konasana (148) en tenant ou non 
les orteils; UjjayT Pranayama (Section 203) avec retention a l’inspiration et NadT Sodhana 
Pranayama (Section 205) sans retention; Savasana (592). 

Troubles cardiaques 

UjjayT (Section 203) ou NadT Sodhana Pranayama (Section 205) sans retention et sans effort. 
Meditation. Savasana (592). 

Troubles menstruels 

STrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Paschimottanasana (160); Uttanasana (48); Adho Mukha Svanasana (75); Baddha Padmasana (118); 
Yoga Mudrasana (120); Parvatasana (107); Matsyasana (113); Kurmasana et Supta Kurmasana 
(363, 364 et 368); VTrasana (89); Supta VTrasana (96); Paryankasana (97); Baddha Konasana (102); 
Upavistha Konasana (151); Urdhva Mukha Paschimottanasana I & II (168 et 170); Yoganidrasana 
(391); MarTchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I (311); Pasasana (328); Urdhva 
Dhanurasana (486); Dvipada ViparTta Dandasana (516); Savasana (592); NadT Sodhana Pranayama 
avec retention a l’inspiration et UddTyana (Section 201). 

Tuberculose 

II est recommande de se placer sous la direction d’un maitre competent apres avoir subi un 
traitement medical. 

Tumeur de l ’estomac 



(Seulement si la maladie n’en est qu’a ses debuts) Salamba Slrsasana I et les variations que 
vous pouvez faire (184 a 218); Salamba Sarvangasana I et les variations que vous pouvez faire (234 
a 271); Postures debout (la 36); Uttanasana (48); Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Supta 
Vlrasana (96); Matsyasana (114); Parvatasana (107); Paschimottanasana (160); Uddlyana (Section 
201) et Ujjayl (Section 203) ou Nadi Sodhana Pranayama (Section 205). 

Ulcere de 1 ’estomac 

Suivez les asana indiques sous le titre Acidite, Dyspepsie et Flatulence. 

Ulcere du duodenum 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Mahamudra (125); Janu Slrsasana (127); Paschimottanasana (160); Kurmasana et Supta Kurmasana 
(363, 364 et 368); Yoganidrasana (391); Marlchyasana III (303); Ardha Matsyendrasana I (311); 
Pasasana (328); Dvipada Viparlta Dandasana (516); Uddlyana (Section 201), Ujjayl (Section 203) 
et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) avec retention apres l’inspiration. 

Urine (incontinence ou exces) 

Slrsasana et les variations que vous pouvez faire (184 a 218); Sarvangasana et les variations 
que vous pouvez faire (234 a 271); Supta Vlrasana (96); Matsyasana (114); Simhasana II (110); 
Mahamudra (125); Baddha Konasana (101); Uddlyana (594); Nadi Sodhana Pranayama (Section 
205) avec Antara Kumbhaka et Bahya Kumbhaka. 

Varices 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); Vlrasana 
(89); Supta Vlrasana (96); Paryankasana (97); Bhekasana (100). 

Vertiges 

Salamba Slrsasana I (184); Salamba Sarvangasana I (234); Halasana (244); 
Paschimottanasana (160); SanmukhI Mudra (106); Nadi Sodhana Pranayama (Section 205) sans 
retention; Savasana (592). 

Yeux 

Slrsasana et ses variations (184 a 218); Sarvangasana et ses variations (234 a 271); 
Uttanasana (48); Paschimottanasana (160); Trataka ou fixer des yeux fermes l’extremite du nez 
pendant quelque temps et le milieu des sourcils pendant quelque temps. SanmukhI Mudra (106); 
Shall (601) et Nadi Sodhana Pranayama (Section 205); Savasana (592). 



TABLE DE CORRESPONDANCE 
ENTRE LES ASANA ET LES PHOTOS 


Nom des asana Posture 
intermediare, 
photo n° Posture 
finale, 

photo n° 1. Tadasana — 12. Vrksasana — 2 3. Uttihita Trikonasana 3 4 et 5 4. Parivrtta 
Trikonasana — 6 et 7 5. Utthita Parsvakonasana — 8 et 9 6. Parivrtta Parsvakonasana — 10 et 11 7. 

Vlrabhadrasana I 12 et 13 148. Vlrabhadrasana II — 15 9. Vlrabhadrasana III 16 17 10. Ardha 
Chandrasana 18 19 11. Utthita Hasta Padangusthasana 20 a 22 23 12. Parsvottanasana 24 et 25 26, 
27 et 28 13. Prasarita Padottanasana I 29 a 32 33 et 34 14. Prasarita Padottanasana II — 35 et 36 15. 
Parighasana 37 et 38 39 16. Ustrasana 40 41 17. Utkatasana — 42 18. Padangusthasana 43 44 19. 

Padahastasana 45 46 20. Uttanasana 47 48 21. Urdhva Prasarita Ekapadasana — 49 22. Ardha 
Baddha Padmottanasana 50 et 51 52, 53, 54 et 55 23. Garudasana — 56 24. Vatayanasana 57 58 et 
59 25. Salabhasana 61 60 26. Makarasana — 62 27. Dhanurasana — 63 28. Parsva Dhanurasana — 
64 et 65 29. Chaturanga Dandasana 66 67 30. Nakrasana — 68 a 71 31. Bhujangasana I 72 73 32. 
Urdhva Mukha Svanasana — 74 33. Adho Mukha Svanasana — 75 et 76 34. Dandasana — 77 35. 
Paripurna Navasana — 78 36. Ardha Navasana — 79 37. Gomukhasana — 80 et 81 38. Lolasana 82 
83 39. Siddhasana — 84 40. Vlrasana 85 a 88 et 90 a 92 89 41. Supta Vlrasana 93 a 95 96 42. 
Paryankasana — 97 43. Bhekasana 99 et 99 100 44. Baddha Konasana 101 102 et 103 45. 
Padmasana — 104 et 105 46. SanmukhI Mudra — 106 47. Parvatasana — 107 48. Tolasana — 108 
49. Simhasana I — 109 50. Simhasana II — 110 et 111 51. Matsyasana 112 et 114 113 52. 
Kukkutasana — 115 53. Garbha Pindasana — 116 54. Goraksasana — 117 55. Baddha Padmasana 
— 118 et 119 56. Yoga Mudrasana— 120, 121 et 122 57. Supta Vajrasana 123 124 58. Maha 
Mudra — 125 59. Janu Slrsasana 126 127, 128 et 129 60. Parivrtta Janu Slrsasana 130 et 131 132 
61. Ardha Baddha Padma Paschimottanasana 133, 134 et 136 135 et 137 62. Trianga Mukhaikapada 
Paschimottanasana 138 139 63. Krounchasana 140 141 et 142 64. Marlchyasana I 143 144 65. 
Marlchyasana II 145 146 et 147 66. Upavistha Konasana 148 a 150 151 et 152 67. 
Paschimottanasana (ouUgrasana ou Brahmacharyasana) 153 a 160 161 et 162 68. Parivrtta 
Paschimottanasana 163 et 164 165 et 166 69. Ubhaya Padangusthasana — 167 70. Urdhva Mukha 
Paschimottanasana I — 168 71. Urdhva Mukha Paschimottanasana II 169 170 72. Purvottanasana 
— 171 73. Akarna Dhanurasana 172 et 174 173 et 175 74. Salamba Slrsasana I 176 a 183 et 186 a 
189, 191 184, 185 et 190 75. Urdhva Dandasana — 188 76. Salamba Slrsasana II — 192 77. 
Salamba Slrsasana III 193, 196 et 197 194 et 195 78. Baddha Hasta Slrsasana — 198 79. Mukta 
Hasta Slrsasana 199 200 et 201 80. Parsva Slrsasana — 202 et 203 81. Parivrttaikapada Slrsasana 
204 205, 206 et 207 82. Eka Pada Slrsasana — 208 et 209 83. Parsvaika Pada Slrsasana — 210 84. 
Urdhva Padmasana in Slrsasana — 211 et 212 85. Parsva Urdhva Padmasana en Slrsasana — 213 a 
216 86. Pindasana en Slrsasana 217 218 87. Salamba Sarvangasana 1219 a 222 et 226 a 235 223 et 
224, 225 et 234 88. Salamba Sarvangasana II — 235 89. Niralamba Sarvangasana I — 236 90. 
Niralamba Sarvangasana II — 237 91. Halasana 238 a 243 244 92. Kamapldasana 245 246 93. 
Supta Konasana — 247 et 248 94. Parsva Halasana — 249 95. Eka Pada Sarvangasana — 250 96. 
Parsvaika Pada Sarvangasana — 251 97. Parsva Sarvangasana 252 et 253 254 et 255 98. Setu 
Bandha Sarvangasana (ou Uttana Mayurasana) 256 a 258 259 99. Eka Pada Setu Bandha 
Sarvangasana (ou Eka Pada Uttana Mayurasana) — 260 100. Urdhva Padmasana en Sarvangasana 
— 261 101. Parsva Urdhva Padmasana en Sarvangasana — 262 a 265 102. Uttana Padma 



Mayurasana 266 267 103. Pindasana en Sarvangasana 268 269 104. Parsva Pindasana en 
Sarvangasana — 270 et 271 105. Jathara Parivartanasana 272 et 273 274 et 275 106. Urdhva 
Prasarita Padasana — 276 a 279 107. Cakrasana — 280 a 283 108. Supta Padangusthasana 284 285 
a 287 109. Anantasana 288 et 289 290 110. Uttana Padasana 291 292 111. Setu Bandhasana 293 a 
295 296 112. Bharadvajasana I — 297 et 298 113. Bharadvajasana II — 299 et 300 114. 
MarTchyasana III 301 et 302 303 et 304 115. MarTchyasana IV — 305 et 306 116. Ardha 
Matsyendrasana I 307 a 310 et 313 a 316 311 et 312 117. Malasana I 317 a 320 321 118. Malasana 
II — 322 119. Pasasana 323 a 327 328 et 329 120. Ardha Matsyendrasana II — 330 et 331 121. 
Ardha Matsyendrasana III — 332 et 333 122. Paripurna Matsyendrasana 334 et 335, 337 et 338 336 
et 339 123. Astavakrasana 340 et 341 342 et 343 124. Eka Hasta Bhujasana — 344 125. Dvi Hasta 
Bhujasana — 345 126. Bhujapldasana 346 et 347, 349 et 350 348 127. Mayurasana 351 a 353 354 
128. Padma Mayurasana — 355 129. Hamsasana — 356 130. Pincha Mayurasana — 357 131. 
Sayanasana — 358 132. Adho Mukha Vrksasana — 359 133. Kurmasana 360 a 362 363 et 364 134. 
Supta Kurmasana 365 a 367 368 135. Eka Pada Slrsasana 369 et 370 371 136. Skandasana — 372 
137. Buddhasana — 373 138. Kapilasana — 374 139. Bhairavasana — 375 140. Kala Bhairavasana 
376 et 377 378 141. Chakorasana 381 et 382 379 et 380 142. Durvasasana — 383 143. Ruchikasana 

— 384 et 385 144. Viranchyasana I — 386 et 387 145. Viranchyasana II — 388 146. Yoganidrasana 
389 et 390 391 147. Dvi Pada Slrsasana 392 393 et 394 148. Tittibhasana — 395 149. Vasisthasana 
396 et 397 398 150. Kasyapasana — 399 et 400 151. Visvamitrasana 401 et 402 403 152. Bakasana 

404 et 405, 407 a 409 406 et 410 153. Parsva Bakasana 411 412 154. Urdhva Kukkutasana 413 a 
416417 a419 155. Parsva Kukkutasana 420 a 423 424 et 424a, 425 et 425a 156. Galavasana 426 
427 et 428 157. Eka Pada Galavasana 429, 430 et 432 431 et 433 158. Dvi Pada Koundinyasana 
434 a 437 438 159. Eka Pada Koundinyasana I 439 et 440 441 160. Eka Pada Koundinyasana II 444 
442 et 443 161. Eka Pada Bakasana I 445 446 et 447 162. Eka Pada Bakasana II 448 a 450 451 et 
452 163. Yogadandasana 453 a 455 456 164. Supta Bhekasana 457 458 165. Mulabandhasana 459 a 
461 462 et 463 166. Vamadevasana I 464 465 167. Vamadevasana II — 466 168. Kandasana 467 a 
469 470 a 471b 169. Hanumanasana 472 a 474 475 a 476b 170. Samakonasana — 477 171. Supta 
Trivikramasana — 478 172. Urdhva Dhanurasana I 479 a 481 482 172a. Urdhva Dhanurasana II 
483 a 485 486 et 487 173. Viparlta Cakrasana en Urdhva Dhanurasana — 488 a 499 174. Eka Pada 
Urdhva Dhanurasana 500 501 et 502 175. Kapotasana 503 a 506, 508 a 511 507 et 512 176. Laghu 
Vajrasana — 513 177. Dvi Pada Viparlta Dandasana 514 et 515, 517 a 520 516 178. Eka Pada 
Viparlta Dandasana I — 521 179. Eka Pada Viparlta Dandasana II 522 523 180. Cakra Bandhasana 

— 524 181. Mandalasana — 525 a 535 182. Vrschikasana I — 536 et 537 183. Vrschikasana II — 
538 184. Eka Pada Rajakapotasana I 539 a 541 542 185. Valakhilyasana 543 544 186. Eka Pada 

Rajakapotasana II — 545 187. Eka Pada Rajakapotasana III — 546 188. Eka Pada Rajakapotasana 
IV — 547 189. Bhujangasana II 548 et 549 550 190. Rajakapotasana 552 551 191. Padangustha 
Dhanurasana 553 et 554, 556 et 557 555 192. Gherandasana I 558 a 560 561 a 563 193. 
Gherandasana II — 564 a 566 194. Kapinjalasana — 567 195. Slrsa Padasana 568 et 569 570 196. 

Ganda Bherundasana 571 a 579, 582 et 583 580 et 581 197. Viparlta Salabhasana — 584 198. 
Tiriang Mukhottanasana 585 586 199. Natarajasana 587 a 589 590, 591 et 591a 200. Savasana (ou 
Mrtasana) — 592 201. Uddlyana Bandha — 593 et 594 202. Nauli — 595 et 596 Pranayama 
203. Ujjayl — 597 204. Surya Bhedana 598 599 — Bahya Kumbhaka. — 600 205. Nadi 

Sodhana-206. Bhastrika-207. Kapalabhati-208. Bhamarl-209. Sitall — 601 

210. SitakarT-211. Sama Vrtti-212. Visama Vrtti-213. Viloma-214. Anuloma 

-215. Pratiloma-216. Sahita et Kevala-— Dhyana — 602 



GLOSSAIRE 


A Particule de negation signifiant « non », « comine dans non-violence ».Abhaya Delivre de la 
peur. Abhinivesa Attachement instinctif a la vie et peur d’etre coupe de tout par la mort. Abhyasa 
Etude, quete constant et determinee. Adhah En bas, inferieur. Adhara Un support. Adhimatra 
Demesure, superieur. Adhimatratama Souverain, le plus haut. Adho-mukha La tete vers le bas. 
Adisvara Le Seigneur originel; un qualificatif de Siva. Aditi La mere des dieux Adityas. AdTtya 
Dieux, fds d’Aditi. Advaita Unite de l’Esprit universel et de l’ame individuelle. Agama Temoignage 
ou preuve emanant d’une autorite valable quand cette source de connaissance a ete reconnue 
comme sure et digne de con fiance. Ahamkara L’ego ; litteralement le moi-actif, l’entite qui constate 
que « Je sais ». Ahimsa Non-nuisance. Ce mot n’a pas seulement une signification negative et 
restrictive de « ne pas tuer, ne pas violenter », mais aussi une signification positive et plus etendue 
de « amour embrassant tout la creation ». Ajapa-mantra Priere repetee inconsciemment. Toute 
creature vivant repete inconsciemment dans chaque respiration, la priere « So’ham » (Sah = IL 
(l’Esprit universel), aham = je suis) avec chaque inspiration, et avec chaque expiration la priere « 
Hamsah » (Aham = je suis ; Sah = IL (l’Esprit universel). Ajna-cakra Le plexus nerveux situe entre 
les sourcils, le siege de l’autorite. Akarna Pres de l’oreille, vers l’oreille. Akrodha Delivre de la 
colere. Alabhdna-bhumikatva Defaut de stability et de continuity dans la practique, sentiment qu’il 
est impossible de voir la realite. Alamba Support. Alasya Oisivete, mollesse, apathie. Amanaska 
L’esprit affranchi des pensees et des desirs. Amrta Nectar d’immortality. Anahata-cakra Le plexus 
nerveux situe dans la region du coeur. Ananta L’Infini; un des noms de Visnu et egalement le lit de 
Visnu, le serpent Sesa. Ananta-padmanabha Un nom de Visnu. Anavasthitattva Inconstance dans 
l’entrainement, sentiment de celui qui croit qu’il n’est pas necessaire de poursuivre car il pense qu’il 
a atteint l’etat de conscience le plus eleve, Samadhi. A/'iga Le corps ; un membre ou une partie du 
corps ; une partie constituante. Angamejayatva Instability ou tremblement du corps. Ahgula Un 
doigt; le pouce. Ahgustha Le gros orteil. Ahjana Nom de la mere de Hanuman, le puissant chef des 
singes. Antara Interne ; interieur. Antara Kumbhaka Suspension de la respiration apres complete 
inspiration. Antaranga Sadhana Aspect interieur de la quete de l’ame, a 1‘aide de Pranayama, et 
Pratyahara ou 1’esprit est maitrise et les sens liberes de l’asservissement aux objets de desir. 
Antardtmd L’Ame Supreme residant dans le coeur de l’homme. Antaratma Sadhana Aspect le plus 
pro fond de la quete de l’ame. par les moyens de Dharana (concentration). Dhyana (contemplation) 
et Samadhi. Anuloma Dans le sens du poil, dans le sens du fil, regulier. Dans l’ordre, naturel. 
Anumana Une consequence. Apana L’un des souffles vitaux qui circule dans la region du bas 
abdomen et controle les fonctions d’elimination de l’urine et des excrements. Aparigraha 
Affranchissement du desir de thesauriser ou amasser. Apunya Vice ou demerite. Ardha Demi. 

Arjuna Un prince Pandava, valeureux archer et heros de Pepopee du Mahabharata. Asana Posture. 
Le troisieme pilier du Yoga. Asmita Egoisme. Asta Huit. Astahga Yoga Les huit piliers du Yoga 
decrits par Patanjali. Astavakra Celui dont le corps etait deforme en huit endroits. Nom d’un sage, 
qui, bien que ne physiquement difforme, devint le maitre spirituel du Roi Janaka du Mithila. Asteya 
Ne pas voler. Asva Un cheval. Asvini-mudra Contraction des sphincters de l’anus. Appelee ainsi car 
cela evoque un cheval qui crotte. Atmd ou Atman L’Ame Supreme ou le Brahman. Atma Satkam 
Poeme en six couplets ecrit par Sankaracharya decrivant Paine dans l’etat de Samadhi. Atmlyata Le 
sentiment d’unite, comme celui d’une mere avec ses enfants. Aum Comme le mot latin « Omne », le 
mot Sanskrit « Aum » signifie « tout» et exprime les concepts de « Omniscience », « Omnipresence 
» et « Omnipotence ». Avastha Etat ou condition de Pesprit. Avatara « Descente », avenement ou 
incarnation de Dieu. Il y a dix avatara de Visnu : Matsya (le Poisson) ; Kurma (la Tortue) ; Varaha 



(le Sanglier) ; Narasimha (l’Homme-lion) ; Vamana (le Nain) ; Parasurama ; Rama (heros de 
l’epopee du Ramayana) ; Krishna (heros de l’epopee de Mahabharata, le narrateur de la Bhagavad 
Gita) ; Balarama et Kalki. Avidya Ignorance. Avirati Sensualite. Ayama Longeur, expansion, 
extension. Exprime egalement la notion de retenue, controle, arret. Baddha Lie, pris, retenu, 
ferine. Bahirahga Sddhand Aspect exterieur de la quete de Lame pour son Createur. Les trois 
premiers piliers du Yoga, cest-a-dire Yama, Niyama et Asana, sont les aspects exterieurs de la 
recherche et maintiennent le chercheur en hannonie avec ses semblables et avec le cosmos. Bahya 
Kumbhaka Suspension de la respiration apres complete expiration lorsque les poumons sont 
entierement vides. Baku Une grue ; un echassier. Bali Nom d’un roi demon. Bandha Servitude, 
chaines. Qualifie une posture ou certains organes ou parties du corps sont contractes et controles. 
Bhagavad Gita Le Chant Divin, le dialogue sacre entre Krishna et Arjuna. L’un des livres qui 
contient la source de la philosophic hindoue, comprenant 1’essence des Upanisad. Bhagavan 
Seigneur ; venerable, saint. Bhairava Terrible, epouvantable ; l’une des formes de Siva. Bhakti 
Adoration ; cube. Bhakti-marga La voie de la realisation a travers l’adoration d’un dieu personnel. 
Bharadvaja Un Sage. Bhastrika Un soufflet utilise dans une forge. Bhastrika est un type de 
Pranayama ou Pair inspire et expire avec force cornme dans le soufflet d’un forgeron. Bhaya Peur. 
Bhedana Pcrcant, traversant. Bheka Une grenouille. Bherunda Epouvantable, effrayant. Designe 
egalement une espece d’oiseaux. Bhoga Plaisir ; un objet de plaisir. Bhoktr Celui qui eprouve de la 
joussance, capable d’experiences. Bhramara Un bourdon. Bhraman Un type de Pranayama ou Pair, 
pendant l’expiration, produit un leger bourdonnement. Bhranti-darsana Point de vue ou 
connaissance (darsana) erronee (bhranti), illusion. Bhu Terre. Bhudana Donation d’un terrain. 

Bhuja Le bras ou l’epaule. Bhuja-pJda Appui sur le bras ou l’epaule. Bhujahga Un serpent. 
Bhumikatva Emprise ferine. BTja La graine, le genne. BTja-mantra Syllabe mystique accompagnee 
d’une priere sacree repetees mentalement pendant le Pranayama. Cette graine ainsi semee dans 
l’esprit, genne et produit l’unite du but. Brahma L’Etre Supreme, le Createur. La premiere deite de 
la Trinite hindoue dont la vocation est de creer le monde. Brahma-rahdhra Ouverture au sommet de 
la tete par laquelle il est dit que Lame quitte le corps lors de la mort. Brahma-vidya Connaissance 
de l’Esprit Supreme. Brahamacan Celui qui fait des etudes religieuses et qui fait voeu de celibat et 
de moderation. Celui qui vit (carin) constamment en Brahman (L Esprit Supreme) et qui voit la 
divinite en tout. Brahmacarya Vie de cebbataire, d’etude religieuse et de moderation. Brahman 
L’Esprit Supreme, la cause de l’univers, l’esprit impregnant tout l’univers. Brahmanda-prana Le 
souffle cosmique. BrahmarsT Un sage Brahmane. Buddhi L’lntellect, la raison, la discrimination, le 
jugement. Cakra Litteralement, une roue, un cercle. On dit que lenergie (prana) circule dans le 
corps humain a travers trois canaux (nadl) principaux, a savoir : Susumna, Pingala et Ida. Susumna 
est situe a l’interieur de la colonne vertebrale. Pingala et Ida commencent respectivement a la narine 
droite et a la narine gauche, montent jusqu’au sommet de la tete et redescendent jusqu’a la base de 
la colonne vertebrale. Ces deux nadl se croisent et rencontrent egalement Susumna. Ces jonctions 
des deux nadl sont nominees cakra ou volants et regularisent la machine humaine. Les cakra 
importants sont (a) Muladhara (mula = racine, source ; adhara = support, partie vitale) situe dans la 
region pelvienne au-dessus de l’anus ; ( b ) Svadhisthana (sva = force vitale, ame; adhisthana = siege 
ou demeure) situe au-dessus des organes genitaux ; (c) Manipuraka (manipura = nombril) situe au 
niveau du nombril; (d) Manas (esprit) et (e) Surya (le Soleil) situes entre le nombril et le coeur ; (/) 
Anahata (= coeur) situe dans la region cardiaque ; (g) Visuddha (= pur) situe dans la region du 
pharynx ; (h) Ajna (= autorite, pouvoir) situe entre les sourcils ; (/) Sahasrara (= mille) qui est 
appele le lotus aux mille petales, situe dans la cavite cerebrale ; et (j) Lalata (= front), au sommet du 
front. Cakra-bandha Une posture qui relie, qui scelle, et qui agit sur tous les cakra. Candra La 
Lune. Catur Le nombre quatre. Cidambaram Un lieu de pelerinage en Inde du Sud (Cit = 
conscience, ambara = atmosphere ou habit). Une appellation de Dieu, car IL couvre tout de Sa 
conscience. Citta L’esprit dans son sens total ou collectif, compose de trois elements (a) L’esprit, 
ayant la faculte d’attention, de selection et de discrimination ; (b) la raison, ayant la faculte de 
jugement qui determine la distinction entre les choses, et (c) Lego, le moi actif. Citta-viksepa 
Distraction, confusion, perplexite. Citta-vrtti Lluctuations de l’esprit. Mode de comportement, 



maniere d’etre, condition ou etat mental. DadhTca Un sage celebre, qui fit don de ses os aux 
dieux. Ces os servirent a fabriquer le foudre avec lequel Indra, le roi des dieux tua le demon Vrtra. 
Daitya Un fis de Diti. Un demon. Daksa Un celebre prajapati, seigneur des etres vivants. Daksina 
Le cote droit. Damani La couche interieure d’une nadl, canal destine au passage de l’energie. 
Danava Un demon. Danda Un baton. Dandaka Une region forestiere du Deccan, situee entre les 
rivieres Narmada et Godavari. Daurmanasya Desespoir, decouragement. Dev a Un dieu. Devadatta 
L’un des souffles vitaux qui apporte a un corps fatigue un supplement d’oxygene en provoquant un 
baillement. Dhanu Un arc. Dharana Concentration ou extreme attention. Le sixieme pilier du Yoga 
mentionne par Patanjali. Dhasahjaya L’un des souffles vitaux qui restent dans le corps meme apres 
la mort, et quelquefois gonfle un cadavre. Dhenu Une vache. Dhr Soutenir, supporter, maintenir. 
Dhyana Contemplation. Le septieme pilier du Yoga mentionne par Patanjali. Diti Mere des demons 
appeles Daityas. Drona Le precepteur qui enseigna les arts martiaux, et en particulier le tir a fare, 
aux princes Pandava et Kaurava. II etait le fils du sage Bharadvaja. Duhkha Peine, tristesse, douleur. 
Durvasa Un sage tres irascible. Dvesa Haine, degout, repugnance. Dvi Deux, les deux. Dvi-hasta 
Les deux mains. Dvi-pdda Les deux pieds ou les deux jambes. Eka Un, seul, seulement, unique. 
Eka-pada Une seule jambe. Eka-tattvabhyasa Etude du principe unique, l’Esprit Supreme qui 
impregne la partie la plus profonde du soi de chaque etre. Ekagra (Eka = un ; agra = la pointe.) Fixe 
sur un seul objet ou un seul point. Attention intense ou toutes les facultes mentales « convergent » 
sur un seul objet. Ekagrata L’etat dans lequel toutes les facultes mentales « convergent » sur un seul 
objet. Galava Un sage. Gana Une assemblee de demi-dieux qui formaient la suite de Siva. 

Ganda La joue, tout le cote du visage comprenant la tempe. Ganda-bherunda Une espece d’oiseau. 
Gahga Le Gange, la riviere la plus sacree de l’Inde. Garbha-pinda L’embryon dans la matrice. 
Garuda Un aigle. Nom du roi des oiseaux. Garuda, vehicule de Visnu, est avec represente avec une 
face blanche, un bee aquilin, des ailes rouges et un corps dore. Gheranda Un sage, l’auteur de la 
Gheranda-Samhita, un ouvrage classique sur le Hatha-yoga. Gheranda-Samhita Voir ci-dessus. Go 
Une vache. Gomukha Qui ressemble a la tete d’une vache. C’est egalement une sorte d’instrument 
de musique, etroit a une extremite et large a l’autre extremite, comine la tete d’une vache. Goraksa 
Un vacher. Nom d’un celebre Yogi. Gotra Une famille, une race, une lignee. Gulma La rate. Guna 
Une qualite, un element constituant de la nature. Gunatita Celui qui est passe au-dela et s’est 
affranchi des trois guna : Sattva, Rajas et Tamas. Gu Premiere syllabe du mot « Guru », signifiant 
tenebres. Guru Maitre spirituel, celui qui apporte la lumiere a l’esprit obscurci par le doute spirituel. 

Eta Du mot « Hatha », qui est compose de la syllabe « Ha », le soleil, et « tha », la lune. L’objet 
du Hatha-yoga est d’equilibrer l’ecoulement de l’energie solaire et de l’energie lunaire dans 
l’organisme. Ha/a Une charrue. Hamsa Un cygne. « Hamsah » « Je suis Lui, l’Esprit Universel » 
priere inconsciente qui accompagne chaque expiration de tout etre vivant. Hanuman Un puissant 
chef des singes, plein de force et de bravoure, dont les exploits sont relates dans l’epopee du 
Ramayana. II etait le fis d’Anjana et de Vayu, le dieu du vent. Hasta La main. Hatha Force. Le mot 
« hatha » est utilise adverbialement dans le sens de « par force » ou « contre sa propre volonte ». 
Hatha-yoga est appele ainsi car il exige une discipline rigoureuse afin d’atteindre l’union avec le 
Supreme. Hatha-vidya La science du Hatha-yoga. Hatha-yoga Le cheminement vers la realisation a 
travers une discipline rigoureuse. Hatha-yoga-pradTpika Un celebre manuel de Hatha-yoga ecrit par 
Svatmarama. Himalaya Le pays des neiges et de glaces. Nom d’une chaine de montagnes situee aux 
confins du Nord de l’Inde. Hithsa Violence, instinct meurtrier. Hiranya-kasipu Un celebre roi 
demon, tue par Visnu pour sauver Prahlada, l’un de ses fideles. Ida Une nadl, canal destine au 
passage de l’energie, qui part de la narine gauche, monte vers le sommet de la tete puis redescend a 
la base de la colonne vertebrale. Elle conduit l’energie lunaire et pour cette raison se nomine 
chandra nadl (canal de l’energie lunaire). Indra Le Chef des dieux. Le dieu du tonnerre, de la foudre 
et de la pluie. Indriya Un organe des sens. Indriya-jaya Conquete, retenue et maitrise des sens par le 
controle des desirs. Isvara L’Etre Supreme, Dieu. Isvara-pranidhana Consecration au Seigneur de 
toute action et de toute volonte. Jagratha-avastha La prise de conscience to tale de l’etat de 
l’esprit. Jalandhara-bandha Jalandhara-bandha est une posture ou le cou et la gorge sont presses 
contre le menton place dans le creux laisse par les clavicules au sommet du sternum. Jamuna 



Riviere qui se jette dans le Gange. Janaka Celebre philosophe, roi du Videha ou Mithila. Janu Le 
genou. Japa Priere que l’on repete. Jathara L’abdomen, l’estomac. Jathara-parivartana Un asana 
ou on donne a l’abdomen un mouvement de va-et-vient. Java Conquete, voctoire. Signifie 
egalement controle, maitrise. Jiva Un etre vivant, une creature. JTvana La vie. JTvana-mukta Une 
personne qui, grace a la vraie connaissance de l’Esprit Supreme, est liberee au cours de sa vie. 
JTvana-mukti L’etat de liberation. JTvatma L’ame individuelle. Jnana Connaissance sacree derivee 
de la meditation sur les verites les plus hautes de la religion et de la philosophic, qui apporte a 
l’homme la comprehension de sa propre nature. Jnana-marga La voie de la connaissance par 
laquelle l’homme atteint la realisation. Jnana-mudra Une position des mains ou l’extremite de 
l’index vient toucher l’extremite du pouce, tandis que les trois autres doigts restent allonges. Ce 
geste est le symbole de la connaissance (jnana). L’index est assimile a l’ame individuel, le pouce a 
l’Ame Supreme Universelle, et l’union des deux symbolise la vraie connaissance. Jnanendriya 
L’ou'ie, le toucher, la vue, le gout, l’odorat. Kagola ou Kahola Le pere du Sage Astavakra. 

Kailasa Mont des Himalayas, considere cornme la demeure de Siva. Kaivalya Liberation finale. 
Kaivalya-pada La quatrieme et derniere partie des Yoga-Sutra de Patanjali, traitant de la liberation 
finale. Kala-Bhairava Un des noms de Siva. Kalidasa Le plus connu des poetes et dramaturges de 
la litterature sanskrite, dont l’ouvrage « Sakuntala » est admire dans le monde entrer. Kama Desir, 
passion. Nom du dieu de l’Amour. Kama-dhenu Vache celeste generatrice de tous les desirs. Kama- 
rupa Siege des organes genitaux, ainsi nominee d’apres Kama, dieu de l’Amour. Kanda Une racine 
bulbeuse, un noeud. Le kanda est de forme ronde, son diametre est d’environ 10 centimetres, et il est 
situe a 30 centimetres au-dessus de l’anus, pres du nombril, a l’endroit ou les trois principales nadl 
Susumna, Ida et Pingala s’unissent et se separent. II est cornme couvert d’une legere etoffe blanche. 
Kanyakubja Region et ville anciennes baignees par un affluent du Gange, et maintenant appelees 
Kanoja. Kapalabhati Kapala = crane ; bhati = lumiere, eclat. Un procede de purification des sinus. 
Kapila Sage, fondateur du systeme Sankhya, l’un des six systemes orthodoxes de la philosophic 
hindoue. Kapinjala L’oiseau cataka, qui, dit-on, ne s’abreuve que de pluie. Kapota Pigeon. Karma 
Action. Karma-marga Le cheminement d’un homme d’action vers la realisation. Karma-yoga 
Realisation de l’union avec l’Ame Supreme universelle a travers l’action. Karmendriya Les organes 
d’excretion, les organes genitaux, les mains, les pieds, et la parole. Karna Oreille. C’est egalement 
l’un des heros du Mahabharata. Karna-pTda Pression sur l’oreille. Kartikeya Le Dieu de la guerre, 
nomine egalement Kumara, Sanmukha et Skanda. II est fils de Siva et est appele ainsi car il fut 
eleve par les Krttika, les six Pleiades, qui, chacune, lui donnerent le sein (San = six ; mukha = 
bouche ou visage.) L’histoire de sa naissance est relatee par Kalidasa dans son poeme epique « 
Kumarasambhava ». Karuna Compassion, pitie, tendresse. Cela implique egalement de se devouer 
pour alleger la souffrance de ceux qui sont afflige. Kasyapa Sage, epoux de Aditi et de Diti. Il est 
l’un des seigneurs qui ont engendre les etres vivants. Kathopanisad L’une des principales Upanisad, 
ecrite en vers, sous la forme d’un dialogue entre le chercheur Naciketa et Yama, le dieu des morts. 
Kaundinya Un sage. Kauravas Descendants de Kura, qui combattirent dans la guerre fraticide du 
Mahabharata contre leur cousins, les Pandava. Kdyd Le corps. Kayika Qui se rapporte au corps. 
Kevala Tout, entier, absolu, parfait, pur. Kevala Kumbhaka Lorsque les exercices respiratoires de 
Kumbhaka deviennent tellement parfaits qu’ils deviennent instinctifs, ils sont appeles Kevala 
Kumbhaka. Klesa Souffrance, angoisse. Kona Un angle. Kraunca Un oiseau de Tespece du heron. 
Nom d’une montagne. Krishna Le heros le plus celebre de la mythologie hindoue. La huitieme 
incarnation de Visnu. Kriya Rite expiatoire, procede de purification. Krkara Nom de l’un des 
souffles vitaux secondaires, dont la fonction est d’empecher les substances de penetrer dans le nez 
et la gorge, en provoquant la toux et Teternuement. Krta Nom du premier des quatre ages du monde 
des homines. Ksatriya Membre de la caste des guerriers. Ksipta Distrait, neglige. Kukkuta Coq. 
Kumara-sambhava Voir Kartikeya. Kumbha Un pot a eau, un pichet, un calice. Kumbhaka 
Intervalle de temps ou retention de la respiration apres inspiration ou expiration complete. 

Kundalim KundalinI (kundala = rouleau de corde ; Kundalinl = serpent femelle love) est Tenergie 
cosmique divine. Cette force ou energie, est symbolisee par un serpent love sommeillant dans le 
centre nerveux le plus bas a la base de la colonne vertebrale, le Muladhara cakra. Cette energie 



latente doit etre eveillee puis dirigee le long de Susumna, canal principal de la colonne vertebrale, 
en traversant les cakra jusqu’au Sahasrara, le lotus aux mille petales, isitue dans la tete. Alors, le 
Yogi est en communnion avec l’Ame universelle Supreme. Kurma Une tortue. C’est egalement le 
nom d’un des souffles vitaux secondaires, dont la fonction est de controler le mouvement des 
paupieres pour empecher un corps etranger ou une lumiere trop vive de penetrer dans les yeux. 
Laghu Petit, jeune. Signifie egalement beau. Laksmana Un firere de Rama, heros de l’epopee du 
Ramayana. Laksmi La deesse de la beaute et de la chance, paredre de Visnu. Lalata Le front. C’est 
egalement le nom d’un cakra. Lanka Le royaume du roi demon Ravana. II est assimile a Ceylan. 
Lauliki Meme signification que nauli. Lava Dissolution. Absorption de l’esprit, devotion. Laya- 
yoga Realisation de l’union avec l’Ame Supreme Universelle par le moyen de l’adoration, de la 
devotion. Lobha Cupidite. Lola Tremblement, balancement, mouvement de va-et-vient comine celui 
d’une balancoire ou d’un pendule. Loma Chevelure. Madhyama Moyen, mediocre. Maha Grand, 
fort, puissant, eleve, noble. Mahabharata Epopee celebre ecrite par Vyasa, et comprenant la 
Bhagavad Gita. Maharsi Un grand sage. Maitri Amitie double d’un sentiment d’unite. Makara 
Crocodile. Mala Une guirlande, une tresse. Man Penser. Manas L’esprit individuel ayant le pouvoir 
et la faculte d’attention et de selection. Manas-cakra Plexus nerveux situe entre le nombril et le 
coeur. Manasika Qui se rapporte a l’esprit, au mental. Mandala Un cercle. Ce mot est egalement 
employe pour designer une section du Rgveda. Mandara Montagne qui servit de baton a baratter 
aux dieux et aux demons lors du barattage de l’ocean cosmique pour obtenir le nectar (liqueur 
d’immortalite). Manduka Un grenouille. Manipuraka-cakra Plexus nerveux situe dans la region du 
nombril. Manomani L’etat de samadhi. Mantra Pensee pou priere sacree. Manu Nom du pere des 
homines. Marga Voie, route, chemin. Marici Nom d’un des fils de Brahma. II etait un sage et le 
pere de Kasyapa (voir ce mot). Matsya Un poisson. Matsyendra L’un des fondateurs du Hatha-yoga. 
Mayura Un paon. Menaka Une nymphe, mere de Sakuntala. Merudanda La colonne vertebrale. 
Mithila La capitale du royaume du Videha, gouverne par le roi Janaka. Moha Erreur, illusion. 

Moksa Liberation, emancipation finale de fame du cycle des naissances successives. Mrdu Doux, 
gentil, modere. Mrta Mort, un cadavre. Mudha Perplexe, embarrasse, idoit, hebete, stupide. Mudita 
Joie, bonheur. Mudra Un sceau, une posture qui verrouille. Mukha Visage. Mukta Libere. Mukti 
Delivrance, liberation, emancipation finale de fame du cycle des reincarnations. Mfda La racine, la 
base. Mula-bandha Une posture dans laquelle le corps, depuis l’anus jusqu’au nombril, est contracte 
et monte vers la colonne vertebrale. Muladhara-cakra Plexus nerveux situe dans la region 
pelvienne, au-dessus de l’anus, a la base ou racine de la colonne vertebrale et qui est le support 
principal du corps. Mundakopanisad Nom d’une Upanisad traitant de la syllabe mystique Aum. 
Naciketa Nom d’un chercheur qui est fun des personnages principaux de la Kathopanisad. Son pere 
Vajasravas desirait distribuer tous ses biens afin d’obtenir des merites religieux. Naciketa, 
deconcerte, ne cessait de demander a son pere : « A qui me donnerez-vous ? » Son pere repondait: 

« Je te donnerait a Yama (le dieu des morts). » Naciketa descendit au royaume des morts, et obtint 
trois faveurs, la derniere etant la connaissance de la vie et de la mort. Yama essaya de dissuader 
Naciketa de ce souhait en lui offrant les plus grands plaisirs terrestres, mais Naciketa sut resister, et 
finalement Yama lui accorda la connaissance desiree. Nada Son mystique interieur. Nadi Organe du 
corps subtil par lequel s’ecoule l’energie. II est compose de trois couches successives, comine 
l’isolation d’un fil electrique. La couche interne s’appelle « sira », la couche du milieu, « damanl ». 
L’organe entier ainsi que la couche externe s’appellent « nadl ». Nadi-Sodhana Purification des 
nadl. Naga L’un des souffles vitaux secondaires qui soulage les pressions abdominales en faisant 
eructer. Nakra Un crocrodile. Nara Un homme. Narahimsa L’homme-lion, quatrieme incarnation de 
Visnu. Nataraja Un des noms de Siva, seigneur de la danse. Nauli Un procede par lequel les 
muscles et les organes abdominaux bougent verticalement et lateralement dans un mouvement de 
vague. Nava Un bateau. « Ned, Ned » « Pas cela ! pas cela. » L’experience de Samadhi, a l’encontre 
des autre experiences, ne peut pas etre decrite. Le sage dit« Ce n’est pas cela ! Ce n’est pas cela ! », 
car aucune expression ne peut transmettre le sentiment de joie et de paix que le sage experimente 
dans cet etat. Niralamba Sans support. Niranjana Sans tache ; sans mensonge, pur. Nirodha 
Retenue, controle. Niruddha Retenu, controle. Niyama Purification du soi par la discipline. Le 



second pilier du Yoga mentionne par Patanjali. Pada Le pied ou la jambe ; egalement une partie 
d’un livre. Padahgustha Le gros orteil. Padma Un lotus. Padmanabha L’un des noms de Visnu. On 
dit qu’un lotus sortit du nombril de Visnu, et que de ce lotus naquit Brahma. Pandava Nom de 
chacun des cinq fils de Pandu, heros du Mahabharata. Paramapada L’echelon le plus eleve, l’etat 
supreme, la beatitude finale. Paramatmd L’Esprit Supreme. Parahmukhi Le regard toume vers 
l’interieur. Parasurama La sixieme incarnation de Visnu, qui detruisit les Ksatriya, ou caste des 
guerriers, avec sa hanche (parasu). Parigha Une traverse ou une barre de fer utilisee pour ferine une 
porte. Parigraha L’action de thesauriser. Paripiirna Entier, complet. Parivartana Toumant autour. 
Parivrtta Tourne autour, retoume. Parivrttaikapada Avec une jambe tournee autour. Parsva Le cote, 
le flanc ; lateral. Parsvaikapada Avec une jambe tournee sur le cote. Parvata Une montagne. 

Parvati Deesse, paredre de Siva, fille de f Himalaya. Paryanka Un lit, un divan. Pasa Une chaine, 
un piege, un lacet. Paschima L’Ouest; le cote arriere du corps. Paschimottana Etirement intense de 
l’arriere du corps, depuis la nuque jusqu’aux talons. Pdtdla Les regions inferieures. Patanjali Le 
propagateur de la philosophic du yoga. II est f auteur des yoga Sutra, du Mahabhasya (un ouvrage 
classique sur la grammaire) et d’un traite de medecine. PI da Souffrance, douleur, pression. PTncha 
Le menton ; egalement une plume. Pinda Le foetus ou embryon, le corps. Pinda-prana La 
respiration individuelle par rapport a la Respiration Cosmique ou Universelle. Pingala Une nadl ou 
canal d’energie, qui, partant de la narine droite, monte jusqu’au soinmet de la tete et redescend a la 
base de la colonne vertebrale. Elle est appelee surya-nadl car c’est l’energie solaire qui la parcourt. 
Pingala signifie cuivre, rougeatre. Pliha La rate. Prahlada Un ardent devot de Visnu. II etait le fils 
du roi demon Hiranya-kasipu. Prajapati Le seigneur des etres vivants. Prajna L’intelligence, la 
sagesse. Prajnatma Le soi-conscient. Prakrti La Nature, source originelle du monde maniffeste, 
constitute de trois qualites : sattva, rajas et tamas. Pramada Indifference, insensibilite. Pramana Un 
modele ou ideal. Prana Souffle, respiration, vie, vitalite, vent, energie, force. Designe egalement 
fame. Prana-vayu Le souffle vital qui impregne le corps humain tout entier. II a sa source dans la 
region du coeur. Pranava Un autre mot designant la syllabe sacree Aum. Pranayama Controle 
rythmique de la respiration. Le quatrieme pilier du Yoga. Pranidhana Consecration. Prasarita 
Etendu, etire. Prasvasa Expiration. Pratiloma A rebrousse-poil, a contre-fil. Pratyahara Retrait et 
emancipation de l’esprit de la domination des sens et des objets des sens. La cinquieme pilier du 
Yoga. Pratyaksa Evidence directe. Punya Vertu, merite, droiture, justesse. Puraka Inspiration. 
Pumata Perfection. Plenitude. Purva L’Est. L’avant du corps. Purvottana Etirement intense de 
l’avant du corps. Raga Amour, passion, colere. Raja Un roi, un gouverneur. Raja-kapota Un 
pigeon royal. Raja-marga La voie royale de la realisation du soi par le controle de l’esprit. Raja- 
yoga La realisation de l’union avec l’Esprit Supreme Universel, lorsque l’homme, apres avoir 
abattu les ennemis de son esprit, en devient le maitre. Les principaux ermemis sont: Kama (la 
passion), krodha (colere), lobha (cupidite), moha (illusion), mada (orgueil) et matsara (jalousie, 
envie). Le yoga aux huit piliers de Patanjali montre la voie royale (raja-marga) pour atteindre cet 
objectif. Raja-yogi Celui qui est parvenue a la maitrise to tale de l’esprit et du soi. Celui qui a fait la 
conquete lui-meme. Rajarsi Un sage royal, un roi-philosophe. Rajas Mobilite ou action ; L’une des 
trois manieres d’etre ou constituants de chaque chose dans la nature. Rajo-guna La maniere d’etre 
de mobilite ou d’activite. Rama Le heros de 1’epopee du Ramayana. La septieme incarnation de 
Visnu. Ramayana Nom du celebre recit epique relatant les exploits de Rama, dont l’auteur est le 
sage Valmlki. Rdvana Nom du roi demon de Sri Lanka, (Ceylan) qui enleva Slta, epouse de Rama. 
Recaka Expiration. Retus Semence. Rsi Un sage inspire. Ru Lumiere, la seconde syllabe du mot « 
Guru ». Rucika Un sage. Sadhaka Un chercheur, un disciple. Sadhana Recherche, quete. 
Sadhana-pada Seconde partie des Yoga Sutra de Patanjali, traitant des moyens. Sahajavastha L’etat 
naturel de fame en samadhi. Sahasrara-cakra Le lotus aux mille petales situe dans la cavite 
cerebrale. Sahita Kumbhaka Sahita signifie accompagne de, en meme temps que. Retention du 
souffle faite intentionnellement. Sakuntala Fille du sage Visvamitra et de la nymphe Menaka. Elle 
est fhero'ine de la piece de Kalidasa qui porte son nom. Salabha Une sauterelle. Salamba Avec 
support. Senna Meme, egal, regulier, droit. Sama-sthiti Qui se tient calme et droit. Sama-vrtti 
legalisation des temps d’inspiration, d’expiration et de retention dans le pranayama. Samadhi Etat 



dans lequel le disciple est uni avec l’objet de sa meditation, l’Esprit Supreme qui impregne 
l’univers. II eprouve alors un sentiment indicible de joie et de paix. Samadhi-pada Premiere partie 
des Yoga Sutra de Patanjali, traitant de l’etat de samadhi. Samaria L’un des souffles vitaux, dont la 
fonction est d’aider la digestion. Sambhava Naissance. Sambhava ou Sambhavi Qui appartient a 
Sambhu ou Siva. Sambhu L’un des noms de Siva. Samsaya Le doute. Samskara Les impressions 
mentales laissees par les evenements passes. San Six. Sanjlvani Une sorte d’elixir ou de plante 
medicinale, dont on dit qu’elle redonne la vie aux morts. Sankaracarya Celebre professeur de la 
doctrine Advaita. Sanmukha Litteralement avec six bouches. L’un des noms de Kartikeya, dieu de la 
guerre. Sanmukhi-mudra Une posture qui scelle, ou ouvertures de la tete sont fennees et l’esprit 
tourne vers l’interieur pour le preparer a la meditation. Santosa Contentement. Sarasvati Un 
affluent du Gange. C’est egalement le nom de la deesse de la parole et des etudes, paredre de 
Brahma. Sarva Tout, entier. Sarvahga Le corps entier. Sail La fille de Daksa Prajapati. Elle 
s’immola en raison de Tinsulte faite par son pere a son epoux Siva. Elle naquit a nouveau comme 
fille de l’Himalaya et redevint Tepouse de Siva. Elle a ete la mere de Kartikeya (dieu de la guerre) 
et de Ganapati (dieu des etudes, de la sagesse et de la chance). Sattva L’element constituant de ce 
qui est bon, pur et lumineux dans toute chose de la nature. Sattva-guna La qualite de bonte et de 
purete. Sauca Purete, proprete. Sava Un cadavre. Sayana Un lit, un divan. Sesa Un celebre serpent 
ayant, dit-on, mille tetes. Sesa est represente comme le lit de Visnu, flottant sur Tocean cosmique, 
ou bien supportant le monde sur ses capuchons. Les autres noms de Sesa sont Ananta et Vasuki. 

Setu Un pont. Setu-bandha La construction d’un pont. Nom d’un asana dans lequel le corps est 
arque. Siddha Un sage, voyant ou prophete. C’est egalement une cretature semi-divine d’une grande 
purete et d’une grande saintete. Simha Un lion. Sira Un canal tubulaire dans le corps. Voir nadl. 

Sirsa La tete. Sisya Eleve, disciple. Situ Nom de Tepouse de Rama, Theroine de Tepopee du 
Ramayana. Sita Frais, firoid. Sitakari et SitalT Types de Pranayama qui rafraichissent Torganisme. 
Siva Nom de la troisieme deite de la Trinite Hindoue, dont la tache est la destruction. Siva-Samhita 
Un ouvrage classique sur le Hatha-yoga. Skanda L’un des noms de Kartikeya, dieu de la guerre. 
Smrti Memoire, code de loi. Sodhana Purification. « Soham » « II est je » priere repetee 
inconsciemment dans chaque inspiration de toute creature vivante. Soka Angoisse, detresse, 
tristesse. Sraddha Foi, confiance. Steya Vol. Sthita-prajna Celui dont la sagesse est fennement 
etablie et ne vacille pas ; celui qui n’eprouve plus les dualites telle que plaisir et souffrance, gain et 
perte, joie et peine, victoire et defaite. Sthiti Stabilite. Styana Langueur, indolence. Surgriva Un chef 
des signes qui aida Rama a chercher et a retrouver Sita qui avait ete enlevee par le roi demon 
Ravana. Sukha Bonheur, plaisir, joie, bien-etre. Sumanasya Bienveillance. Sunyasunya L’esprit en 
etat de vide (Sunya) et en meme temps de non-vide (asunya). Supta Le sommeil. Surya Le soleil. 
Surya-bhedana Percant ou passant a travers (bhedana) le soleil. L’inspiration est faite par la narine 
droite, ou commence la Pingala-nadl ou Surya-nadl. L’expiration est faite par la narine gauche, ou 
commence lTda-nadl ou Candra-nadl. Surya-cakra Plexus nerveux situe entre le nombril et le coeur. 
Surya-nadi Le nadl du soleil. Autre nom de la Pingala-nadl. Susumna Le canal principal situe a 
linterieur de la colonne vertebrale. Susupti-avastha L’etat de Tesprit dans un sommeil sans reve. 

Sva De soi-meme, inne, force vitale, ame, soi. Svadhisthana-cakra Plexus nerveux situe au-dessus 
des organes genitaux. Svadhyaya Education du soi par letude de la litterature divine. Svana Un 
chien. Svapnavastha L’etat de Tesprit dans le reve. Svasa Inspiration. Svasa-prasvasa Soupirer. 
Svatmarama L’auteur de la Hatha yoga pradlpika, un ouvrage classique sur le Hatha-yoga. Tcida 
Une montagne. Tanias Obscurite, ignorance, Tun des trois elements constituants de chaque chose 
dans la nature. Tamo-guna La qualite d’obscurite, d’ignorance. Tan ou Tan Etirer, etendre, allonger. 
Tandava Danse violente de Siva, symbolisant la destruction de Tunivers. Tap Bruler, flamboyer, 
briber ; endurer des souffrances, etre consumme par la chaleur. Tapas Effort ardent qui implique 
purification, autodiscipline et austerite. Taraka Un demon tue par Kartikeya, le dieu de la guerre. « 
Tat tvam asi» « Tu est cela. » La realisation de la nature reelle de l’homme, coniine etant une 
parcelle du divin, et de la divinite qui reside ja Tinterieur de lui-meme, ce qui libere Tesprit humain 
des limitations du corps, de la conscience, de Tintellect, et de l’ego. Tattva Le vrai principe ou 
principe primordial, Telement ou la substance primordiale. La nature reelle de Tame humaine ou du 



monde materiel et l’Esprit Supreme qui impregne tout l’univers. Tattva-jnana Connaissance du vrai 
principe. Tejas Eclat, splendeur, majeste. Tha La seconde syllabe du mot « hatha ». La premiere 
syllabe « ha » represente le soleil, tandis que la second syllabe represente la lune. L’union des deux 
est Hatha-yoga. Tirieng Horizontale, oblique, transversal, inverse et a l’envers. Tittibha Une luciole. 
Tola Une balance. Tri Trois. Trianga Trois membres. Trikona Un triangle. Trivikrama La cinquieme 
incarnation de Visnu, qui couvre en trois pas (krama) la terre, le ciel et l’enfer. Trsna Soif, desir 
ardent. Turiyavastha Le quatrieme etat de Fame, samadhi, qui englobe et cependant transcende les 
trois autres etats : de veille, de reve et de sommeil. Ubhaya Les deux. Udana L’un des souffles 
vitaux qui parcourt le corps humain en le remplissant d’energie vitale. II se tient dans la cage 
thoracique et controle l’absorbtion d’air et de nourriture. Uddiyana S’envoler. Dans uddlyana- 
bandha, le diaphrame est monte tres haut dans le thorax et les organes abdominaux sont aspires en 
arriere vers la colonne vertebrale. Par ce procede l’adepte oblige le grand oiseau Prana (la Vie) a 
prendre son vol le long de la Susumna nadl. Ugra Terrible, puissant, noble. Ujjayi Un type de 
Pranayama dans lequel les poumons sont pleinement gonfles et la cage thoracique ouverte au 
maximum. Ullola Une grande vague, une lame de fond. Umd Autre nom de la deesse Parvatl, 
paredre de Siva. Unman! L’etat de samadhi. Upanisad Le mot est derive du prefixe « upa » (pres) et 
« ni » (en bas) ajoute a la racine « sad » (s’asseoir). Cela signifie s’asseoir aux pieds d’un Guru pour 
recevoir un enseignement spirituel. Les Upanisad sont la partie philosophique des Veda, la plus 
ancienne litterature sacree hindoue, qui traite de la nature de l’homme et de Funivers, et de l’union 
de Fame individuelle ou soi, avec l’Ame Universelle. Upavistha Assis. Upeksa Dedain. Ce n’est pas 
qu’un sentiment de dedain ou de mepris pour la personne qui est tombee dans le vice, ou un 
sentiment d’indifference ou de superiorite a son egard. C’est un examen auto-critique pour 
decouvrir comment on se serait comporte dans les memes circonstances. C’est egalement examiner 
jusqu’a quel point on n’est pas responsable de l’etat dans lequel est tombe l’infortune, et enfin 
Pepauler pour qu’il revienne sur le droit chemin. Urdhva Monte, eleve, se dirigeant vers le haut. 
Urdhva-mukha Le visage vers le haut. Urdhva-retus (Urdhva = vers le haut, retus = semence). Celui 
qui vit constamment en celibataire et s’abstient de tout rapport sexueh Celui qui a sublime le besoin 
sexuel. Ustra Un chameau. Ut Particule, denotant l’intensite. Utkata Puissant, violent. Uttana Un 
etirement intense. Utthita Leve, etire, tendu. Vdcd Le discours. Vacika Se rapprochant a la parole, 
oral. Vaikuntha Un qualificatif de Visnu. Vairagya Absence de desirs materiels. Vajra Le foudre, 
arme d’lndra. Vakra Diffonne. Valakhilya Personnages divins de la taille du pouce, emanant du 
corps du Createur, et qui precedent le char du soleil. Valli Chapitre des Upanisad. Vania Le cote 
gauche. Vamadeva Un sage. Vamana Le nain, cinquieme incarnation de Visnu, qui humilia le roi 
demon Bali. Vandi Un erudit de la cour du roi Janaka. Vasana Penchant, desir ardent. Vasanta Le 
Printemps deifie. Un compagnon de Kama, dieu de Famour et de la passion. Vasistha Sage celebre, 
auteur de plusiers hymnes vediques. Vasuki Autre nom de Sesa. Vatayana Un cheval. Vayu Le vent, 
les souffles vitaux. Veda Les ecritures sacrees hindoues, revelees par l’Etre Supreme. Vibhuti Force, 
uissance, noblesse. Vibhuti-pada Troisieme partie des Yoga Sutra de Patanjali, traitant des pouvoirs 
qui traversent la vie du yogi dans sa quete. Vidya Connaissance, erudition, savoir, science. Vikalpa 
Imagination, s’appuyant uniquement sur l’expression verbal, sans aucune base reelle. Viksepa 
Trouble, confusion, perlexite. Viksipta Agitation de Fesprit. Vi Ionia A rebrousse-poil, contre Fordre 
des choses. La particule « vi » denote la negation ou la privation. Vipanta Inverse. Vi pa ry ay a Un 
point de vue errone, qui se revele tel, apres etude. VIra Un heros. VTrabhadra Un heros puissant 
cree a partir d’une meche de la chevelure nattee de Siva. Viranca ou Viranci L’un des noms de 
Brahma. Virocana Un prince demon, fds de Prahlada et pere de Bali. Vitya Vigeur, force, virilite, 
enthousiasme. Visama-vrtti Rythme irregulier ou spasmodique de la respiration. Visnu La seconde 
deite de la Trinite Hindoue, dont le role est la peservation du monde. Visuddha-cakra Le plexus 
nerveux situe dans la region du pharynx. Visvamitra Un sage celebre. Vitasti Un empan. Vrksa Un 
arbre. Vrschika Un scorpion. Vrt Tourner, rouler. Vrtti Facon d’agir, comportement, maniere d’etre, 
condition ou etat mental. Vyadhi Maladie, trouble, affection. Vyana L’un des souffles vitaux qui 
parcourt le corps eniter et fait circuler l’energie provenant de la nourriture et de Fair. Yama Le 
dieu des morts. Yama est egalement le premier des huits pilier ou etapes, permettant d’atteindre le 



yoga. Yama represente les commandements moraux universels qui transcendent les notions de 
croyance, pays, age et temps. Patanjali en enumere cinq : non-nuissance, verite, non-vol, 
moderation et non-convoitise. Yoga Union, communion. Le mot « yoga » est derive de la racine « 
yuj » qui signifie joindre, atteler, concentrer son attention sur. C‘est 1’union de la volonte humaine 
avec la volonte de Dieu, un equilibre de fame qui permet de regarder la vie sous tous ses aspects de 
facon paisible. Le principal but du yoga est d’enseigner les moyens par lesquels l’ame humaine peut 
etre totalement unie avec l’Esprit Supreme qui impregne l’univers, et ainsi permettre la liberation 
finale. Yoga-mudra Une posture. Yoga-nidra Le sommeil du yoga, ou le corps est en complet 
coniine dans le vrai sommeil, tandis que l’esprit demeure pleinement conscient, bien que tous ses 
mouvements aient cesse. Yoga-nidra est egalement le nom d’un asana. Yoga Sutra L’ouvrage 
classique de Patanjali sur le yoga. II consiste de 185 cours aphorismes sur le yoga, et est divise en 
quatre parties traitant respectivement de samadhi, des moyens par lesquels le yoga est atteint, des 
pouvoirs qui traversent la vie du chercheur au cours de sa quete et de l’etat de liberation finale. Yogi 
ou Yogin Celui qui suit le chemin du yoga. Yoni-mudra Yoni signifie matrice, source, et mudra, un 
sceau. Yoni-mudra est une posture qui scelle, ou les ouvertures de la tete sont fermees et les sens du 
disciple toumes vers l’interieur pour permettre de trouver la source de son etre. Yuga Un age. Yuj 
Joindre, atteler, utiliser, concentrer son attention sur. Yukta Celui qui a atteint la communion avec 
1’Esprit Supreme qui impregne l’univers. 



NOTES 


{*} Ce chant est en vers dans le texte anglais. (N.d.T.). 

{1} Accoucher sans crainte (N.d. I). 

{2} Le Pouvoir du Serpent (N.d.T.). 

{3} J’ai enseigne cette posture a une dame de 65 ans qui souffrait d’un glaucome. 
Maintenant ses yeux sont completement detendus et la douleur a beaucoup diminue. Les examens 
medicaux ont releve que la tension des globes oculaires avait diminue. Je mentionne cette 
experience cornme preuve de la valeur de la posture sur la tete correctement faite. 
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